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Wichtiger Hinweis: 


Vorliegendes Trainer-Manual ist das offizielle schriftliche Curriculum des Bereichs Bewegung zum Adipositas- 
Schulungsprogramm M.O.B.LL.LS. 


M.O.B.LL.1.S. (Multizentrisch organisierte bewegungsorientierte Initiative zur Lebensstiländerung in Selbstver- 
antwortung) ist ein 12-monatiges Programm zur Veränderung des Bewegungs- und Ernährungsverhaltens für 
Personen mit Adipositas (BMI 30-40). Dieses interdisziplinär angelegte Programm wurde als Forschungsprojekt 
unter der Leitung von Prof. Dr. A. Berg (Universitätsklinikum Freiburg) in Zusammenarbeit mit der Sporthoch- 
schule Köln (Prof. Dr. H.-G. Predel; Dr. D. Lagerström), der Hochschule für Angewandte Wissenschaften Ham- 
burg (Prof. Dr. M. Hamm) und dem Arbeitsbereich Sportpsychologie der Universität Freiburg (Prof. Dr. R. 
Fuchs; Prof.in Dr. W. Göhner) entwickelt. Ziel von M.O.B.LL.LS. ist der Aufbau einer energetisch ausgegliche- 
nen Lebensweise. Erreicht werden soll dies durch eine Kombination von psychologischen, sportpraktischen und 
ernährungsberaterischen Maßnahmen zur Umstellung der körperlichen Aktivität und des Ernährungsverhaltens. 


Die praktische Anwendung des Programms wurde zwischen 2004 und 2018 in die Fläche gebracht, indem über 
einen eingetragenen Verein sowohl Trainerschulungen wie auch die Teilnahmeverwaltung koordiniert wurden. 
Es wurden 150 interdisziplinäre Teams geschult, die insgesamt 7.430 Teilnehmer*innen betreuten. Sämtliche 
Daten aus den ärztlichen Untersuchungen wurden in einer zentralen Datenbank zusammengefasst und publiziert 
(z.B. Lagerstrom et al., 2013), zudem wurden mehrere Forschungsprojekte in den Bereichen Psychologie und 
Bewegung durchgeführt. Daraus hervorgegangen sind vielfältige wissenschaftliche Publikationen, die u.a. unter 
www.movo-konzept.de eingesehen werden können. 


Es wird darauf aufmerksam gemacht, dass das CMS der Webpräsenz von M.O.B.1L.L.1S. nach Beendigung der 
Organisation des Programms über den M.O.B.LL.LS. e.V. von Spammern übernommen scheint. 


Integraler Bestandteil des Programms ist die Ernährungsampel: Berg, A. & Hamm, M. (2020). Die Ernährungs- 
ampel. riva Verlag. ISBN 978-3-7423-1202-0 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einleitung 


Bewegung - ein doppeldeutiges Wort für die Einwohner moderner Industrienationen: Zum ei- 
nen haben sie durch technische Errungenschaften und schnelle Transportsysteme grenzenlose 
passive Mobilität erreicht, zum anderen drohen Sie am Mangel aktiver körperlicher Mobilität 
chronisch krank zu werden. An diesem Punkt setzt M.O.B.LL.I.S. an: Im Laufe eines Jahres 
will das Schulungsprogramm ein Gleichgewicht zwischen Ernährungs- und Bewegungsge- 
wohnheiten bei seinen Teilnehmern/-innen mit Adipositas (BMI 30-40 kg/m?) herstellen und 
ihnen zu einem dauerhaft gesunden Lebensstil verhelfen. 


Die Bewegungsfachkraft führt die Teilnehmer/-innen mit Unterstützung des M.O.B.LL.1.S.- 
Teams (Psychologe/Pädagoge, Ernährungsfachkraft und Arzt/Ärztin) in das prozesshaft aufge- 
baute Bewegungsprogramm ein und berücksichtigt dabei individuell deren persönlichen Vo- 
raussetzungen. Am Anfang des Programms stehen das Erleben und Erfahren unterschiedlicher 
Bewegungsformen sowie das Schaffen von Grundlagen für dauerhafte Bewegungsaktivitäten. 
Dabei zielt das M.O.B.I.L.1.S.-Bewegungsprogramm darauf ab, die Kompetenz für einen be- 
wegungsorientierten sowie auf Fitness und Gesundheit ausgerichteten Lebensstil zu entwi- 
ckeln. Großer Wert wird hier auf die Übertragbarkeit der erlernten Bewegungsformen in Alltag, 
Beruf und Freizeit gelegt. 


Die insgesamt 40 praktischen Bewegungseinheiten des Programms bauen aufeinander auf und 
finden, um Übertragbarkeit und Praxisrelevanz zu erhöhen, im ersten Halbjahr abwechselnd in 
der Halle und im Freien statt. Eine sinnvolle Ergänzung der Bewegungspraxis liefert schließlich 
die theoretische Gruppensitzung zum Thema Bewegung. 


Als praktisches Hilfsinstrument steht den Teilnehmern/-innen das seit 2007 bewährte 50+50- 
Punkte-Programm zur Verfügung. Es bietet auf der Bewegungsseite eine gute Orientierung für 
ein systematisches Training und schließt — wenn eine der beiden Einstiegsvarianten gewählt 
wurde — eine anfängliche Überforderung weitgehend aus. Mit dem 50+50-Punkteprogramm 
können die Teilnehmer/-innen ihr Gewicht auf gesunde Weise managen und eine überhöhte 
Energieaufnahme (fehlende Ernährungspunkte) bis zu einem gewissen Grad durch gezielten 
Energieverbrauch (zusätzliche Bewegungspunkte) ausgleichen. 


Der prozesshafte Aufbau des Bewegungsprogramms bereitet die Teilnehmer/-innen systema- 
tisch auf die Zeit nach M.O.B.LL.1.S. vor. Eigenverantwortlich können sie darüber entscheiden, 
ob sie ihre Bewegungskarriere in Begleitung und unter Aufsicht fortsetzen oder aber das not- 
wendige Maß an körperlicher Aktivität in ihrem Alltag, am Arbeitsplatz und im nicht sportori- 
entierten Freizeitbereich selbständig verankern. 


Das vorliegende Manual wurde in seiner ersten Fassung erstmals im Jahr 2005 eingesetzt, an- 
schließend immer wieder überarbeitet, aktualisiert und erweitert — beispielsweise um die Pra- 
xiskapitel Gymnastik, Koordinationsschulung, Schulung der Körperwahrnehmung sowie 
Kleine Spiele und um moderne Stundenbilder aus der Adipositastherapie, auf die die Bewe- 
gungsfachkraft in einer Art Baukastensystem zugreifen kann. Das M.O.B.I.L.1.S.-Bewegungs- 
konzept wird hier in seiner Endfassung 2017 publiziert und steht damit inhaltlich allen Interes- 
sierten offen. 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Teil 1: 
Grundlagen und Arbeitsmaterialien 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Übersicht 


M.O.B.I.L.I.S.-Ziele 


Die wichtigsten Ziele des interdisziplinären Schulungsprogramm M.O.B.L.L.1.S. sind: 


= cine Verringerung der Risikofaktoren und Begleiterkrankungen, 

= cine Verbessrung der Lebensqualität, 

= cine Steigerung der körperlichen Leistungsfähigkeit, 

= cine Verbesserung des Gesundheitsverhaltens (Bewegung, Ernährung) sowie 


= eine nachhaltige und angemessene Gewichtsreduktion mit anschließender Gewichtssta- 
bilisierung. 


M.O.B.1.L.1.S.-Programmablauf 


Das M.O.B.1L.1.S.-Schulungsprogramm erstreckt sich über einen Zeitraum von einem Jahr. 
Dabei werden folgende Phasen vorgegeben: 


Phase I (8 Wochen) 


8 Bewegungseinheiten 
8 Gruppensitzungen (Themen: 1x Auftakt, 1x Theorie Bewegung, 3x Ernährung und 3x Psychologie) 


Phase II (16-18 Wochen) 


22 Bewegunsgseinheiten 

4 Gruppensitzungen (Themen: 4x Psychologie) 
1 Ernährungs-Erfolgscheck 

1 Praxissitzung Ernährung (A) 


Phase III (ca. 26 Wochen) 


10 Bewegunsgseinheiten 
5 Gruppensitzungen (Themen: 5x Psychologie) 
1 Praxissitzung Ernährung (B) 


Außerdem sollten alle Teilnehmer/-innen zu Beginn, in der Mitte und am Ende des Programms 
von einem/einer Allgemeinmediziner/-in oder Internisten/Internistin (Idealerweise mit der Zu- 
satzbezeichnung Ernährungsmedizin) medizinisch untersucht und damit ärztlich begleitet wer- 
den. 


Die Bewegungsfachkraft' gestaltet insgesamt 40 praktische Bewegungseinheiten (a 60 Min) 
und 1 Gruppensitzung zum Thema Bewegung (90 Min.). Sie ist außerdem bei der Auftaktver- 
anstaltung und als Expertin in der 12. Gruppensitzung (a 90 Min.) anwesend. Für die Zeit nach 
M.O.B.LL.1.S. kann sie den Teilnehmern/-innen fakultative Bewegungsangebote unterbreiten. 


! Was die Qualifikationsanforderung von (nicht durch M.O.B.LL.1.S. zwischen 2004 und 2016 zertifizierter) Fach- 
kräften für eine evtl. Kostenerstattung des Programms durch die Krankenkassen betrifft, sei auf die „Gemeinsamen 
Empfehlungen zur Förderung und Durchführung von Patientenschulungen für behandlungsbedürftige adipöse Er- 
wachsene auf der Grundlage von $43 Abs. 1 Nr. 2 SGB V“ des GK’V-Spitzenverbandes verwiesen. 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Schematische Kurzübersicht M.O.B.I.L.T.S.-Programm 
mit Zuständigkeiten 


Wochen Maßnahmen 


(-3-0) ärztliche Visite 1 (dringend empfohlen): Eingangsuntersuchung 


8 8 Bewegunsgseinheiten (Einheiten 1-8) 
(1-8) 8 Gruppensitzungen 
Sitzung 1: Auftakt B|P 
Sitzung 2: Bewegung B|P 
Sitzung 3: Ernährung I: Bestandsaufnahme, Bewertung, Veränderung PIE 
Sitzung 4: Ernährung II: Sattmacher aus der Nahrung PIE 
Sitzung 5: Ziele setzen [PIE 
Sitzung 6: Ernährungspläne P/E 
Sitzung 7: Ernährung III: Schlankmacher aus der Nahrung PIE 
Sitzung 8: Bewegungspläne P 
PHASE II we 
16-18 22 Bewegunsseinheiten (Einheiten 9-30) B 
(9-24/26) 4 Gruppensitzungen 

Sitzung 9: Barrieren und Barrierenmanagement P 
Sitzung 10: Belohnen und Genießen P 
Sitzung 11: Vertrauen stärken P 
Sitzung 12: Zwischenbilanz BIP 

1 Ernährungs-Erfolgscheck EI 

1 Praxissitzung Ernährung A: Prüfstand: Rezepte/Zubereitung E 

ärztliche Visite 2 (dringend empfohlen): Zwischenuntersuchung A 


(24./26. Woche) 


PHASE III 


ca. 26 10 Bewegunsseinheiten (Einheiten 31-40) B 
(25/27-52) 5 Gruppensitzungen 
Sitzung 13: Unterstützung und Sabotage 
Sitzung 14: Umgang mit Stress 
Sitzung 15: Rückfälle vermeiden 
Sitzung 16: Planung für die Zeit nach M.O.B.LL.LS. / Offenes Thema 
Sitzung 17: Abschluss: Bilanz, Verpflichtung, Feedback 
1 Praxissitzung Ernährung B: Essen und Genießen 
ärztliche Visite 3 (dringend empfohlen): Abschlussuntersuchung (52. 
Woche) 


selaulael else) 


EB = Bewegungsfachkraft [JP = psychologisch/pädagogische Fachkraft |fR = Ernährungsfachkraft El = Arzv/Ärztin 


PHASE IV ae 
(52-x) Hilfe zur Einrichtung einer Selbsthilfegruppe B BIE| 


138 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Materialien 


(1) Trainer-Manual Bewegung 


Das vorliegende Trainer-Manual Bewegung ist — zusammen mit den ebenfalls veröffentlichten 
Manualen „Psychologie/Pädagogik“ (Göhner & Fuchs, 2018) und „Ernährung“ (Hamm & 
Berg, 2018) — Teil des M.O.B.IL.L.I.S.-Gesamtkonzepts und dient der Bewegungsfachkraft zur 
gezielten Vorbereitung der 40 praktischen Bewegungseinheiten. Die Stundenverlaufspläne sind 
dabei als „Vorschläge“ zu verstehen, das heißt die Inhalte können von der Bewegungsfachkraft 
auf die jeweilige Gruppe und deren Bedürfnisse angepasst werden. Außerdem behandelt das 
Manual in strukturierter Form die vorgesehenen Inhalte und Themengebiete der Gruppensit- 
zung zum Thema Bewegung. 


(2) Präsentationen/Folien 


Jede Gruppensitzung wird durch Präsentationen/Folien ergänzt, anhand derer die jeweiligen 
Sitzungsthemen mit erarbeitet werden. 


(3) Teilnehmer-Manual 


Für Teilnehmer/-innen wurde kursbegleitendes schriftliches Material in Form eines Teilneh- 
mer-Manuals (Berg et al., 2018) und der M.O.B.I.L.1.S.-Lebensmittel-Ampel (Berg & Hamm, 
2020) erarbeitet. Der Zugang zu diesen Materialien ist Voraussetzung für eine erfolgreiche 
Teilnahme. Bereich Bewegung: Die Teilnehmer/-innen werden theoretisch in das Bewegungs- 
programm eingeführt und es werden wichtige Grundinformationen für ihr späteres Kraft- und 
Ausdauertraining vermittelt. Ferner werden die Bewegungsempfehlungen sowie das 50+50- 
Punkteprogramm für die Bewegungsseite ausführlich vorgestellt und Anweisungen zur prakti- 
schen Umsetzung gegeben. Bereich Psychologie/Pädagogik: Hier sind Unterlagen enthalten, 
die während der jeweiligen Sitzungen bearbeitet werden sowie eine Zusammenfassung der 
wichtigsten Inhalte der jeweiligen Sitzung. Bereich Ernährung: Auch hier werden die wesent- 
lichen Inhalte der Sitzungen zusammengefasst und die Teilnehmer/-innen in die Ernährungs- 
empfehlungen sowie den Gebrauch des 50+50-Punkteprogramms (inkl. M.O.B.I.L.I.S.-Ampel) 
aus Ernährungssicht ausführlich eingeführt. 


Anhang: Das Teilnehmer-Manual wird um einen umfangreichen Anhang mit diversen Proto- 
koll- bzw. Checkmöglichkeiten (Aufgaben für Zuhause) ergänzt. Erklärungen hierzu finden 
sich in den jeweiligen Trainer-Manualen. 


(4) Ampel 


Die M.O.B.1.L.1.S.-Ampel ist eine kleine Broschüre mit ausführlicher Lebensmittelliste bewer- 
tet nach dem M.O.B.I.L.1.S.-eigenen Ampel-System (Berg & Hamm, 2020). 


(5) Borg-Skala (RPE-Skala) 


Als Instrument zur Messung des subjektiven Belastungsempfindens während eines Ausdauer- 
trainings stellt die Bewegungsfachkraft den Teilnehmern/-innen die Borg-Skala (RPE-Skala) 
vor (siehe: S. 121). 
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(6) Zusatzmaterialien für praktische Einheiten 


Für die Bewegungseinheiten sind folgende Zusatzmaterialien vorzuhalten bzw. von den Teil- 
nehmern/-innen zu organisieren und mitzubringen: 


"= Thera-Bänder® (rote, ggf. grüne) 

= Nordic-Walking-Stöcke 

= Bälle verschiedener Größen (Volley-, Soft-, Therapie-, Tennisbälle) 
= Pylonen 

"= (Yoga- oder Iso-)Matten und Handtücher 

"= Zauberschnur 


"= Stoppuhr 
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Ziele des M.O.B.1.L.1.5.-Bewegungsprogramms 


Im M.O.B.LL.1S.-Bewegungsprogramm geht es für die Teilnehmer/-innen nicht in erster Linie 
darum, Kalorien zu verbrennen oder sportlich aktiv zu sein. Vielmehr sollen Sie mit Unterstüt- 
zung der Bewegungsfachkraft sowie des gesamten M.O.B.LL.I.S.-Teams die Grundlagen für 
einen dauerhaften bewegungsorientierten Lebensstil schaffen. Das Erfahrungslernen, das posi- 
tive Erleben und Wahrnehmen vielfältiger körperlicher Aktivität, ist dabei als Kernelement des 
Programms zu sehen. 


Primäres Ziel der Bewegungsfachkraft sollte es sein, die Teilnehmer/-innen so an die Bewe- 
gung heranzuführen, dass sie diese als positiv und mit der Zeit auch als wohltuend empfinden. 
Der inhaltliche Schwerpunkt des Programms liegt daher auch in der Entwicklung grundlegen- 
der Fähigkeiten für ein gesundheitsorientiertes Bewegungsverhalten. 


Um den Teilnehmerv/-innen die Umsetzung der erworbenen Kenntnisse zu erleichtern, erhalten 
sie als Hilfsinstrument für den Alltag das 50+50-Punkteprogramm (siehe: S. 17ff.). Hiermit 
haben sie die Möglichkeit, wöchentlich zu kontrollieren, ob sie das erforderliche Bewegungs- 
maß wirklich erreichen und sich zudem auch richtig ernähren. Haben sie die M.O.B.LL.IS.- 
Ernährungsempfehlungen in einer Woche nicht vollständig umgesetzt, können die Teilnehmer/- 
innen das Defizit über zusätzliche Bewegungspunkte ausgleichen. Durch das Sammeln von Be- 
wegungspunkten lernen die Teilnehmer/-innen schließlich, Bewegung zu einem festen Be- 
standteil ihres neuen gesunden Lebensstils zu machen. 


Um anfängliche Überforderung und Überbelastung der Teilnehmer/-innen zu vermeiden, ist das 
M.O.B.LL.I.S.-Bewegungsprogramm bewusst langsam und auf Langfristigkeit aufgebaut. 
Denn um Verhaltensänderungen im Bereich Bewegung herbeizuführen, ist eine gute und posi- 
tive Körperwahrnehmung, die häufig erst (wieder) mühsam erlernt werden muss, eine Grund- 
voraussetzung. Nur mit einer guten und positiven Körperwahrnehmung kann es den Teilneh- 
mernv/-innen schließlich gelingen, die bei körperlichen Aktivitäten entstehenden Belastungen 
richtig und, im besten Fall, angenehm einzuschätzen und damit richtig zu trainieren. 


Im Mittelpunkt der M.O.B.LL.I.S.-Philosophie stehen also nicht die schnellen Erfolge, sondern 
vielmehr Geduld und Gelassenheit sowie der Wille zur Lebensstiländerung. Als wichtiger Leit- 
satz für die Teilnehmer/-innen soll daher das M.O.B.1.L.1.S.-Motto gelten: 


Langsam anfangen, lässig steigern und langfristig dabeibleiben! 


Um die Teilnehmer/-innen zu motivieren, auch außerhalb des Bewegungsprogramms bzw. nach 
Beendigung desselben in ihrer Freizeit aktiv zu sein, ist es wichtig immer wieder positive Rück- 
meldungen zu geben sowie auf die Bedürfnisse und Wünsche der Gruppe einzugehen. Dies gilt 
insbesondere für Ausdaueraktivitäten, die im Freien ausgeübt werden können. Der Bewegungs- 
fachkraft sei daher einerseits empfohlen, die praktischen Einheiten an verschiedenen Orten der 
Stadt anzubieten und andererseits die Anregungen der Teilnehmer/-innen nach Möglichkeit 
aufzugreifen. Denn M.O.B.LL.1.S. ist zwar ein standardisiertes Schulungsprogramm, lässt aber 
insbesondere im praktischen Bewegungsprogramm Freiräume zur individuellen Umsetzung. 
Dabei erscheint das Heranführen an Trendsportarten, wie Pilates, TaiChi, Nordic-Walkingetc., 
besonders sinnvoll, um ein lebenslanges Sporttreiben anzuregen. Schließlich werden diese von 
zahlreichen Trägern an nahezu jedem Ort angeboten. 
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Das 50+50-Punkteprogramm: 
Anwendung und Gebrauch 


Der rote fachübergreifende Faden bei M.O.B.LL.1.S. ist das 50+50-Punkteprogramm. Es befä- 
higt die Teilnehmer/-innen, ihr Gewicht auf gesunde Weise langfristig zu managen. Pro Woche 
sollten sie — über kurz oder lang — 50 Bewegungspunkte und 50 Ernährungspunkte sammeln, 
damit aus sport- und ernährungswissenschaftlicher Sicht die Möglichkeit besteht, Gewicht ab- 
zunehmen. Gelingt es ihnen nicht, auf der Ernährungsseite 50 Punkte voll zu bekommen, kön- 
nen Sie das Defizit über zusätzliche Bewegungspunkte ausgleichen. Umgekehrt ist das nicht 
möglich. Ein Überschreiten der 100-Punkte-Marke und damit verbundenes schnelleres Abneh- 
men erreichen die Teilnehmer/-innen ausschließlich durch mehr Bewegung. 


Bewegungs- und Ernährungsfachkraft vermitteln den Teilnehmern/-innen — im Rahmen der 
praktischen Bewegungseinheiten und theoretischen Gruppensitzungen (2, 3, 4, 7) — den not- 
wendigen Wissenshintergrund zur Anwendung des 50+50-Punkteprogramms, vor allem die Be- 
wegungs- und Ernährungsempfehlungen sowie die M.O.B.1.L.l.S.-Ampel (Berg & Hamm, 
2020). 


Zur konkreten und langfristigen Umsetzung des 50+50-Punkteprogramms im Alltag dienen 
persönliche Bewegungspläne und persönliche Ernährungspläne, die die psychologisch/pädago- 
gische Fachkraft mit den Teilnehmernv/-innen ab der 5. Gruppensitzung nach ganz speziellen 
Kriterien (3pw-Regel) erarbeitet (siehe hierzu: S. 23f.) (Göhner & Fuchs, 2018). 


Zur Anwendung des 50+50-Punkteprogramms benötigen die Teilnehmer/-innen eine Aktivi- 
tätsliste mit Bewegungspunkten (siehe: Teilnehmer-Manual, S. 10f.), die M.O.B.LL.LS.-Am- 
pel mit zahlreichen bewerteten Lebensmitteln sowie verschiedene Protokoll- bzw. Check-Mög- 
lichkeiten (siehe: Teilnehmer-Manual, S. 145ff.). 


Bewegungspunkte sammeln 


In der Gruppensitzung Bewegung stellt die Bewegungsfachkraft den Teilnehmern/-innen die 
M.O.B.LL.1.S.-Bewegungsempfehlungen ausführlich vor: 


1. Nehmen Sie regelmäßig am M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsprogramm teil. 


2. Führen Sie mindestens 3mal bzw. 5mal pro Woche Kräftigungs-Übungen 
durch. 


3. Führen Sie mindestens 1mal pro Woche (z. B. am Wochenende) zusätz- 
liche Ausdaueraktivitäten in der Freizeit durch. 


4. Erhöhen Sie Ihre körperliche Aktivität in Alltag, Beruf und Freizeit. 


Für die Umsetzung der Empfehlungen bzw. für nahezu jede Aktivität bekommen die Teilneh- 
mer/-innen Bewegungspunkte. Um einen Trainingseffekt zu erreichen, müssen sie zusätzlich 
zwei Bedingungen beachten: 


(1) Halten Sie sich an die für Sie richtige Trainingsintensität. 


(2) Führen Sie die ausgewählte körperliche Aktivität mindestens 15 Minuten am Stück durch. 
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Als Wochenziel sollten die Teilnehmer/-innen — über kurz oder lang — mindestens 50 Bewe- 
gungspunkte anstreben. Und diese Summe verteilt auf wenigstens zwei Tage pro Woche. 


Um das Punktesammeln nicht zu kompliziert zu machen, gibt es bei M.O.B.LL.1.S. lediglich 
drei verschiedene Bewegungskategorien: 


Ausdauer für Einsteiger: 
1,5 Punkte/15 Minuten (0,1 Punkt/Minute) 
Beispiele: zügiges Gehen, Walking, Brustschwimmen, Radfahren in der Ebene etc. 


Ausdauer für Fortgeschrittene: 
3 Punkte/15 Minuten (0,2 Punkte/Minute) 
Beispiele: Jogging oder Laufen, Schwimmen: Kraulen, Radfahren bergauf etc. 


Kräftigung: 

2 Punkte/15 Minuten (0,13 Punkte/Minute) 

Beispiele: Übungen mit dem eigenen Körpergewicht, an Kraftgeräten oder mit dem Thera-Band®, 
Yoga etc. 


In der Aktivitätsliste (siehe: Teilnehmer-Manual, S. 10f.) findet sich zu jeder Kategorie eine 
Auflistung aller gängigen Bewegungsformen und Sportarten. Sollten die Teilnehmer/-innen 
dennoch eine Aktivität vermissen, können Sie diese selbständig oder nach Rücksprache mit 
ihrer Bewegungsfachkraft einer der drei Kategorien und damit einer Punktezahl zuordnen. Der 
Punktevergabe liegen die Vorgaben des American College of Sports Medicine (ACSM) zu- 
grunde (vgl. Garber, 2011). 


Zur Orientierung: 1 Punkt entspricht zirka 50 Kilokalorien. Damit sind 50 Bewegungspunkte 
in etwa gleichzusetzen mit einer gezielten körperlichen Aktivität von 2.500 Kilokalorien oder 
einer wöchentlichen Trainingszeit von vier bis acht Stunden (je nach durchgeführter Bewe- 
gungsform). 


Seitens Teilnehmer/-innen kommt immer wieder die Frage auf: „Warum erhalte ich bei- 
spielsweise für Gehen genauso viele Punkte wie für Nordic Walking. Letzteres ist doch viel 
anstrengender ...“ Die Erklärung lautet: „Wegen der richtigen Trainingsintensität.“ Denn 
Punkte gibt es für das Gehen (wie für jede andere Aktivität) schließlich nur dann, wenn die 
individuelle Trainingsherzfrequenz erreicht bzw. eingehalten wird. Unter dieser Vorausset- 
zung ist der Energieumsatz sowohl für das Gehen (womit folglich kein „Schaufensterbum- 
mel“, sondern vielmehr zügiges Gehen gemeint ist) als auch für Nordic Walking annähernd 
gleich ebenso wie der Anstrengungsgrad. 


Für Tätigkeiten, bei denen die individuelle Trainingsherzfrequenz nicht erreicht und/oder 
auch nicht über einen Zeitraum von mindestens 15 Minuten gehalten werden Kann, können 
selbstverständlich keine Bewegungspunkte vergeben werden. Hierzu zählen beispielsweise 
Haus- und Gartenarbeit. 


Trainingsempfehlungen für Einsteiger 


Gemäß des M.O.B.LL.I.S.-Mottos: „Langsam anfangen, lässig steigern und langfristig dabei- 
bleiben!“ müssen die Teilnehmer/-innen die 50 Bewegungspunkte selbstverständlich nicht auf 
einmal schaffen. Teilnehmer/-innen, die lange Zeit körperlich inaktiv waren, sollten behutsam 
mit ihrem Bewegungstraining beginnen und das Wochenziel sehr viel niedriger ansetzen: 15 
bis 20 Bewegungspunkte sind für den Anfang realistisch (als Einstie gsaktivität eignen sich bei- 
spielsweise ausgedehnte Spaziergänge nach Feierabend oder am Wochenende). Alle 6 Wochen 
sollten sie ihre Aktivität schließlich um 5 bis 10 Bewegungspunkte steigern. Auf diese Weise 
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erreichen sie etwa nach einem halben Jahr das angestrebte Aktivitätsniveau (siehe: Train ings- 
variante A, S. 19). Teilnehmer/-innen, die schon ein bisschen aktiv sind, können ihr Training 
mit 20 bis 25 Bewegungspunkten beginnen und das Wochenziel anschließend ebenfalls alle 6 
Wochen um 5 bis 10 Bewegungspunkte erhöhen (siehe: Trainingsvariante B, S. 20). All dieje- 
nigen Teilnehmer/-innen, die bereits regelmäßig körperlich aktiv sind oder Sport treiben und 
eine — für ihr Alter — angemessene Leistungsfähigkeit mitbringen, können selbstverständlich 
auch gleich die 50-Punkte-Bewegungsmarke in Angriff nehmen (siehe: Trainingsvariante C, S. 
20). 


Wochen-Check Bewegung 


Der Anhang des Teilnehmer-Manuals enthält für den Zeitraum zweite bis neunte Gruppensit- 
zung für jede Woche Protokollmöglichkeiten in Form von Bewegungs-Checks (ab Sitzung 4 in 
Verbindung mit Ernährung). Die Checks sollten immer am selben Wochentag begonnen wer- 
den, wobei dies nicht notwendigerweise der erste Tag einer Woche sein muss, sondern bei- 
spielsweise auch die erste oder zweite Bewegungseinheit sein kann. Nach jedem Training tra- 
gen die Teilnehmer/-innen Datum (Spalte 1), Aktivität (Spalte 2) und Dauer (Spalte 3) in den 
Check. Anschließend schlagen sie in der Aktivitätsliste nach, wie viele Bewegungspunkte sie 
für ihr Aktivsein bekommen. Die ermittelte Punktezahl dokumentieren sie in Spalte 4 bei der 
entsprechenden Empfehlung (z. B. Ausdauer). Am Ende der Woche zählen die Teilnehmer/- 
innen alle Bewegungspunkte zusammen und notieren die Summe. Abschließend addieren sie 
die Ernährungspunkter (ab Sitzung 4) und wissen nun recht genau, wie erfolgreich sie die letz- 
ten sieben Tage waren. (Siehe: Teilnehmer-Manual, S. 149) 


Nach Abschluss von Phase I (Sitzung 8-9) sind die Wochen-Checks im Gegensatz zu den Plan- 
verwirklichungen für die Teilnehmer/-innen keine obligatorische Aufgabe mehr (vgl. Über- 
sicht, S. 26). Haben die Teilnehmer/-innen jedoch Probleme bei der Umsetzung bzw. ihr Punk- 
teziel noch nicht erreicht, sollten sie unbedingt auch weiterhin ihre Aktivitäten dokumentieren 
und die dazugehörigen Bewegungspunkte notieren (das gilt auch für den Bereich Ernährung). 
Eine Wochen-Check-Kopiervorlage (inkl. Ernährung und Planverwirklichung) befindet sich im 
Anhang des Teilnehmer-Manuals. 


Trainingsvariante A: Der inaktive Einsteiger 


Kräftigung 


1-6 12 16 50 66 


7-12 18 22 50 72 


19-24 34 40 50 9% 


4 
4 

13-18 24 6 30 50 80 
6 
6 


24-x 44 50 50 100 


Bewegungspunkte sollten über die Woche verteilt gesammelt werden (an wenigstens zwei Tagen). 


Ernährungspunkte können nur an fünf Tagen pro Woche gesammelt werden. 
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Trainingsvariante B: Der etwas aktive Einsteiger 


Eu a ee 
18 22 50 7 Ä 


4 
7-12 24 6 30 50 i s0 
’ | 
6 


1-6 
13-18 34 40 50 9% 
19-x 44 50 50 100 


Bewegungspunkte sollten über die Woche verteilt gesammelt werden (an wenigstens zwei Tagen). 


Ernährungspunkte können nur an fünf Tagen pro Woche gesammelt werden. 


Trainingsvariante C: Der Fortgeschrittene (Ziel!) 


5 2 = ee 
x 406 50 50 100 


Bewegungspunkte sollten über die Woche verteilt gesammelt werden (an wenigstens zwei Tagen). 


Ernährungspunkte können nur an fünf Tagen pro Woche gesammelt werden. 


Ernährungspunkte sammeln 


Halten sich die Teilnehmer/-innen an die drei M.O.B.I.L.1.S.-Ernährungsempfehlungen, punk- 
ten sie auf der Ernährungsseite. An einem Tag können sie es so auf maximal 10 Ernährungs- 
punkte bringen. Zwei Tage pro Woche haben die Teilnehmer/-innen grundsätzlich ‚frei’ und 
sammeln keine Ernährungspunkte. Daraus ergeben sich im Idealfall 50 Ernährungspunkte pro 
Woche. 


In den Gruppensitzungen Ernährung stellt die Ernährungsfachkraft den Teilnehmern/-innen die 
M.O.B.LL.1.S.-Ernährungsempfehlungen ausführlich vor: 


1. Optimieren Sie Ihre Lebensmittelauswahl, bevorzugen Sie „grün“. 
2. Halten Sie sich an 3 feste Mahlzeiten am Tag. 
3. Trinken Sie mindestens 2 Liter energiearme Getränke am Tag. 


Je nach Umsetzung der Empfehlungen können die Teilnehmer/-innen unterschiedlich viele 
Punkte sammeln. Die erste Empfehlung bezieht sich auf die wichtigste Voraussetzung zur Ge- 
wichtsreduktion, eine energetisch angepasste bzw. ausgeglichene Ernährung, und fällt daher 
auch mit maximal 6 Punkten am stärksten ins Gewicht: 


=20 = 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


1. Optimierungs-Empfehlung 


mehr als die Hälfte „grün“ + maximal 2mal „rot“ = 6 Punkte 
weniger als die Hälfte „grün“ + maximal 2mal ‚rot“ = 3 Punkte 
mehr als 2mal „rot“ = 0 Punkte 


2. Mahlzeiten-Empfehlung 


3 feste Mahlzeiten bzw. Mahlzeitenabstand >4 Stunden = 2 Punkte 
weniger oder mehr als drei feste 3 Mahlzeiten 
bzw. Mahlzeitenabstand <4 Stunden = 0 Punkte 


3. Trink-Empfehlung 
mindestens 2 Liter energiearme Getränke = 2 Punkte 


weniger als 2 Liter energiearme Getränke = 0 Punkte 


Im Gegensatz zur Bewegung sollten die Teilnehmer/-innen die 50-Punkte-Ernährungsmarke 
schon ab der vierten Gruppensitzung in Angriff nehmen, allerspätestens aber nach der siebten 
Sitzung (Ernährung II) erreichen. Schließlich wird bei der Ernährung keine schrittweise Erhö- 
hung der Belastungsdosierung aus gesundheitlicher (Vor-)Sicht vorausgesetzt. 


Die beiden ‚freien’ Tage 


An zwei ‚freien’ Tagen pro Woche sammeln die Teilnehmer/-innen keine Ernährungspunkte. 
Natürlich dürfen sie dennoch ihr neues Wissen anwenden und auf eine gesunde ausgewogene 
Ernährung achten. Sie sollten die kleine Auszeit dabei als Chance sehen, das Erlernte und die 
ersten Erfolge zu festigen. 


Die Teilnehmer/-innen sollten sich jede Woche an anderen Tagen ‚frei’ nehmen. Dabei sollten 
ihre ‚freien’ Tagen grundsätzlich nicht beide auf ein Wochenende fallen. 


Tages-Check Ernährung 


Im Anhang des Teilnehmer-Manuals finden die Teilnehmer/-innen für ihre erste Anwendungs- 
woche (Sitzung 3-4) fünf Tages-Checks Ernährung. Und für die weiteren Abstände zwischen 
den Gruppensitzungen jeweils einen Tages-Check. In dieser Zeit sollten die Teilnehmer/-innen 
den Tages-Check Ernährung an fünf beliebigen Tagen - einschließlich eines samstags und/oder 
sonntags — führen. Nach Abschluss dieser ausführlichen Protokoll-Woche brauchen die Teil- 
nehmer/-innen im weiteren Verlauf des Programms nur noch an einem (unterschiedlichen) 
Kontrolltag zwischen zwei Gruppensitzungen ausführlich dokumentieren. 


Der Tages-Check Ernährung nimmt die drei Ernährungsempfehlungen der Reihe nach auf und 
wird wie folgt bearbeitet: 


1. Optimierungs-Empfehlung: In Spalte 1 halten die Teilnehmer/-innen die Uhrzeit und in 
Spalte 2 das zu diesem Zeitpunkt verzehrte Lebensmittel bzw. (Fertig-)Gericht fest. Mit Hilfe 
einer ausführlichen Lebensmittelliste, der M.O.B.LL.I.S.-Ampel, bewerten sie, ob ihre Wahl in 
den grünen, gelben und/oder roten Bereich fällt und dokumentieren dies in der entsprechenden 
Farb-Spalte (Spalten 3-5) mit einem Strich, gegebenenfalls auch mehreren Strichen (bei Fertig- 
gerichten). Am Ende des Tages zählen sie die Striche der einzelnen Spalten zusammen und 
bestimmen die sich daraus ergebende Punktezahl (maximal sechs Punkte). 


2. Mahlzeiten-Empfehlung: Anhand der Angaben aus der Optimierungs-Empfehlung (Uhr- 
zeit und Lebensmittel/Gericht) überprüfen die Teilnehmer/-innen vor dem Schlafengehen, wie 
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viele Mahlzeiten sie zu sich genommen und ob sie diese mit ausreichend zeitlichem Abstand 
eingenommen haben. Hierzu kreuzen sie die jeweiligen Teller-Symbole für Frühstück, Mittag- 
und Abendessen sowie unter Umständen Spätmahlzeit an. Gab es zusätzliche Mahlzeiten, soll- 
ten sie diese ebenfalls vermerken. Für drei feste Mahlzeiten am Tag bzw. vier feste Mahlzeiten, 
sofern zwischen diesen mindestens vier Stunden Abstand lag, erhalten die Teilnehmer/-innen 
zwei Ernährungspunkte. Zwischenmahlzeiten, die nach der M.O.B.LL.1LS.-Definition „klein“ 
ausgefallen sind, haben keinen negativen Einfluss auf die Umsetzung der Mahlzeiten-Empfeh- 
lung bzw. gelten nicht als zusätzliche Mahlzeiten. 


3. Trink-Empfehlung: Im unteren Bereich des Checks haken die Teilnehmer/-innen im Ta- 
gesverlauf jedes Glas, jeden Becher und jede Tasse ab, die sie getrunken haben (die verwende- 
ten Gefäße fassen möglichst einen Inhalt von 200 ml). Natürlich sollte es sich dabei um ener- 
giearme Getränke, bevorzugt (Mineral-)Wasser handeln! Für den Fall, dass sie jedoch zucker- 
haltig sind, gehören sie streng genommen als Lebensmittel in die Liste der Optimierungs-Emp- 
fehlung und damit ebenfalls bewertet. Wiederum am Ende des Tages zählen die Teilnehmer/- 
innen ihre Häkchen zusammen und können sich bei mindestens zehn über zwei (weitere) Er- 
nährungspunkte freuen. 


Die jeweils zuletzt geführten Tages-Checks werden immer wieder in den Ernährungseinheiten 
zu Analysezwecken, beispielsweise bzgl. Nährstoff- oder Eiweiß-Verzehr, benötigt. 


Wochen-Check Ernährung 


Im Anhang des Teilnehmer-Manuals finden die Teilnehmer/-innen ferner für den Zeitraum 
dritte bis neunte Gruppensitzung Wochen-Checks Ernährung (in Verbindung mit Bewegung, 
ab Sitzung 6 auch mit Planverwirklichung). In Sitzung 4 übertragen sie ihre jeweiligen Ernäh- 
rungspunkte aus den Tages-Checks in den Wochen-Check und bilden für jede Ernährungsemp- 
fehlung die Summe sowie anschließend die Wochensumme. 


Ab der vierten Gruppensitzung brauchen die Teilnehmer/-innen nur noch den Wochen-Check 
Ernährung zu führen (Ausnahme: Kontrolltag, siehe oben). Hierzu nehmen die Teilnehmer/- 
innen abends das Manual bzw. den Wochen-Check zur Hand und lassen ihren Tag Revue pas- 
sieren: Sie überlegen, ob sie die Ernährungsempfehlungen umgesetzt haben und geben sich 
aufgrund ihrer ehrlichen Selbsteinschätzung Punkte. 


Nach Abschluss von Phase I (Sitzung 8-9) sind die Wochen-Checks für die Teilnehmer/-innen 
auch für den Bereich Ernährung keine obligatorische Aufgabe mehr (siehe: Wochen -Check Be- 
wegung, S. 19 sowie Übersicht, S. 26). 


Für Fortgeschrittene: Ausgleich durch Bewegungspunkte 


Sobald die Teilnehmer/-innen körperlich in der Lage sind, 50 Bewegungspunkte pro Woche zu 
erreichen, können sie das 50+50-Punkteprogramm noch gezielter einsetzen: Gelingt es ihnen 
nämlich nicht, 50 Ernährungspunkte zu sammeln, dürfen sie das Defizit jederzeit über zusätz- 
liche Bewegungspunkte ausgleichen. Dabei erkennen die Teilnehmer/-innen schon in der lau- 
fenden Woche, ob ihnen Ernährungspunkte fehlen. Über zusätzliche körperliche Aktivitäten 
können sie so einer unbefriedigenden Bilanz gezielt entgegensteuern. 
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In der Theorie ist es zwar möglich, lediglich das Bewegungsverhalten zu verändern und 
durch entsprechende Mehraktivität — unter Beibehalten der alten Ernährungsgewohnheiten 
— das Gewicht erfolgreich zu managen. Über einen längeren Zeitraum gesehen scheinen 
jedoch nur diejenigen Teilnehmer/-innen ihr Gewicht in den Griff zu bekommen, denen 
gleichzeitig eine Ernährungsumstellung gelingt. Insofern sollten natürlich immer beide As- 
pekte — Bewegung und Ernährung — von den Teilnehmern/-innen berücksichtigt werden. 


Zentrales Thema 
der psychologischen Gruppensitzungen: Pläne 


Für die langfristige Umsetzung des 50+50 Punkteprogramms sind persönliche Verhaltenspläne 
ganz entscheidend. Über persönliche Verhaltenspläne legen die Teilnehmer/-innen im Voraus 
und im Detail fest, welches Bewegungs- bzw. Ernährungsverhalten sie für sich persönlich ein- 
planen möchten bzw. müssen, um die Zielgröße von jeweils 50 Punkten zu erreichen (was dann 
wiederum zur Gewichtsabnahme bzw. zur Erreichung persönlicher Gesundheitsziele, wie z. B. 
Blutdruck senken, führen soll). Damit sind Verhaltenspläne immer individuell auf eine Person 
zugeschnitten. Nur mit dieser Art von konkreten, individuellen Plänen haben die Teilnehmer/- 
innen sehr gute Chancen, ihren Absichten auch tatsächlich Handlungen folgen zu lassen (vgl. 
Konzept der Implementierungspläne, Gollwitzer, 1999; vgl. auch www.movo-konzept.de). 


Da persönliche Verhaltenspläne schwierig zu formulieren sind, werden den Teilnehmern/ 
-innen verschiedene Hilfestellungen an die Hand gegeben. Hierbei handelt es sich um die so 
genannte „3pw-Regel“ sowie um die Ernährungs- und die Bewegungsempfehlungen. „3pw“ ist 
das Kürzel für die Adjektive passend, praktikabel, präzise und wirksam. Ein Verhaltensplan hat 
dann gute Aussicht auf Verwirklichung, wenn er zur Person passt, im Alltag praktikabel ist, 
präzise ausgearbeitet und in Bezug auf die Gesundheitsziele wirksam ist (Göhner & Fuchs, 
2007; 2018). Im Einzelnen bedeutet das: 


Mein Plan ist PASSEND, wenn er meinen persönlichen Neigungen und Interessen entspricht. 


Mein Plan ist PRAKTIKABEL, wenn er zeitlich, finanziell und organisatorisch in meinen All- 
tag passt. 


Mein Plan ist PRÄZISE, wenn ich mit ihm beschreibe, (a) was ich machen werde, (b) wann 
ich etwas machen werde, (c) wo ich etwas mache werde und (d) wie bzw. mit wem ich etwas 
machen werde. 


Mein Plan ist WIRKSAM, wenn ich mit seiner Hilfe möglichst viele Bewegungs- und Ernäh- 
rungspunkte im 50+50-Punkteprogramm sammeln kann. 


Die Ernährungs- und die Bewegungsempfehlungen sind allgemeine, für alle Teilnehmer/ 
-innen gültige Orientierungshilfen und dienen der Unterstützung bei der Auswahl von persön- 
lichen Verhaltensplänen. Die Teilnehmer/-innen sollen im Sinne der Ernährungsempfehlung 1 
(„Optimierungs-Empfehlung) drei persönliche Verhaltenspläne, im Sinne der Empfehlungen 2 
und 3 („Mahlzeiten- und Trinkempfehlung‘“) je einen persönlichen Verhaltensplan formulieren. 
Gleiches gilt für die Bewegungsempfehlungen: Die Teilnehmer/-innen sollen im Sinne der Be- 
wegungsempfehlungen 1, 2 und 3 (Programm-, Kräftigungs-, Ausdauerempfehlung) je einen 
persönlichen Verhaltensplan, im Sinne der Empfehlung 4 (,Alltagsempfehlung‘“) zwei Pläne 
formulieren. Somit entstehen insgesamt 10 Verhaltenspläne, fünf im Bereich Bewegung und 
fünf im Bereich Ernährung. Darüber hinaus gehende persönliche Pläne sind notwendig, werden 
aber nicht explizit in den Fokus der Aufmerksamkeit gerückt (Prinzip der Generalisierung der 
erlernten Verhaltensweisen). 


DIE 
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Bei der Erarbeitung der persönlichen Verhaltenspläne wird eher langsam vorgegangen, um die 
Teilnehmer/-innen nicht zu sehr unter Druck zu setzen (Gefahr der Reaktanz). Häufig besitzen 
die Teilnehmer/-innen durchaus eine Vorstellung davon, wie sie körperlich aktiver werden bzw. 
sich gesünder ernähren könnten. Diese Vorstellung ist jedoch meist recht vage. Dass sie jetzt 
bis ins Detail konkretisiert wird, dass z. B. jede/r Teilnehmer/-in individuell Wochentag, Uhr- 
zeit, Dauer und Ort einer Sportaktivität genau plant, oder dass z. B. jeder Teilnehmer/-in indi- 
viduell ganz bestimmte Lebensmittel durch andere ersetzt (Ernährungs- Ampel), dieser Grad an 
Konkretisierung und Personalisierung ist für die meisten Personen neu. Die Arbeitsmaterialien 
im Anhang des Teilnehmer-Manuals unterstützen die Teilnehmer/-innen, ihr verändertes oder 
neues Verhalten einzuhalten über anfangs tägliche, später wöchentliche Protokolle (so genannte 
Planverwirklichungen). 


Die Zeit danach: 
50+35 Punkte stabilisieren das Gewicht 


Damit die Teilnehmer/-innen dauerhaft Erfolg haben, müssen sie ihren neuen Lebensstil beibe- 
halten. Sie sollten also das 50+50-Punkteprogramm auch nach Erreichen ihres Wunschgewichts 
fortsetzen, allerdings mit veränderter Punktevorgabe: 85 Punkte pro Woche. 


Das Aktivitätsniveau von 50 Bewegungspunkten ist und bleibt das richtige Maß für die wö- 
chentliche Ration Bewegung. Unabhängig von ihrem Gewicht sollten die Teilnehmer/-innen 
daher auch weiterhin auf 50 Bewegungspunkte kommen. Nicht zuletzt zeigt die Erfahrung mit 
ehemaligen Teilnehmern/-innen, dass nur diejenigen langfristig erfolgreich bleiben, die min- 
destens fünf bis sechs Stunden pro Woche körperlich aktiv sind bzw. trainieren. 


Auf der Ernährungsseite dürfen sie es jetzt dagegen etwas lockerer angehen. Das neue Wochen- 
ziel lautet: 35 Ernährungspunkte. Dabei bleibt es den Teilnehmern/-innen überlassen, durch 
welche Kombinationen Sie ihre 35 Ernährungspunkte erreichen. 


Auch während der langfristigen Stabilisierungsphase (Phase III) können die Teilnehmer/ 
-innen fehlende Ernährungspunkte über zusätzliche Bewegungspunkte jederzeit ausgleichen. 
Solange die Wochenbilanz mit 85 Punkten stimmt, sollte das Gewicht nicht mehr ansteigen. 


Stabilisierungsphase: Schlank bleiben! 


Kräftigung 


44 6 50 33 85 


Bewegungspunkte sollten über die Woche verteilt gesammelt werden (an wenigstens zwei Tagen). 


Ernährungspunkte können nur an fünf Tagen pro Woche gesammelt werden. 


- 24 - 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Wann aber können die Teilnehmer/-innen ihr Schlankheitsmanagement bzw. das 50+50-Punk- 
teprogramm beenden? Die Antwort ist einfach: Genau zu dem Zeitpunkt, wenn ihr bewegter 
und gesunder Lebensstil zu einer alltäglichen Selbstverständlichkeit für sie geworden ist. Zur 
festen Gewohnheit! Das heißt wenn die Teilnehmer/-innen die Vorgaben aus dem 50+50-Punk- 
teprogramm umsetzen, ohne einen Gedanken daran verschwenden zu müssen. Wie lange das 
dauert ist natürlich individuell sehr verschieden. 


M.O.B.1.L.1.S. macht seine Teilnehmer/-innen nicht abhängig von einem System. Im Gegen- 
teil: Je länger sie das 50+50-Punkteprogramm und ihre Pläne im Alltag nutzen, umso weniger 
werden sie diese Hilfen brauchen! 
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Übersicht der im Programmverlauf eingesetzten Protokolle 
(entspricht Inhalt und Reihenfolge des Anhangs im Teilnehmer-Manual) 


VO zu Protokolle: Checks und Planverwirklichungen 


Sitzung 


1-3 3-Tage-Bestandsaufnahme Ernährung 


1x Wochen-Check Bewegung (+ Ernährung, in Sitzung 4) 
5 x Tages-Check Ernährung 


1x Wochen-Check Ernährung + Bewegung 
1 x Tages-Check Ernährung 


1x Wochen-Check Ernährung + Bewegung 
1 x Tages-Check Ernährung 


1 x Wochen-Check Ernährung + Bewegung + Planverwirklichung Ernährung 
1 x Tages-Check Ernährung 


1 x Wochen-Check Ernährung + Bewegung + Planverwirklichung Ernährung 
1 x Tages-Check Ernährung 


3 x Wochen-Check Ernährung + Bewegung + Planverwirklichung E/B 
1 x Tages-Check Ernährung 


Planverwirklichung E/B 
1 x Tages-Check Ernährung 


4-5 


5-6 


6-7 


7-8 


Planverwirklichung E/B 
1 x Tages-Check Ernährung 


Planverwirklichung E/B 
1 x Tages-Check Ernährung 


10-11 


11-12 


Planverwirklichung E/B 
1 x Tages-Check Ernährung 


12-13 


Planverwirklichung E/B * 
1 x Tages-Check Ernährung 


Planverwirklichung E/B * 
1 x Tages-Check Ernährung 


Planverwirklichung E/B * 
1 x Tages-Check Ernährung 


Planverwirklichung E/B * 
1 x Tages-Check Ernährung 


15-16 


16-17 


blanko Wochen-Check Ernährung + Bewegung + Planverwirklichung E/B 


* Ab Sitzung 13 (2. Halbjahr) keine obligatorische Aufgabe für Zuhause mehr, sondern fakultativ. 
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Sportwissenschaftliche Grundlagen 


Sportwissenschaftlicher Ansatz 


Die Mobilität der modernen Industriegesellschaften ist innerhalb weniger Jahre nahezu gren- 
zenlos geworden. In wenigen Stunden können ganze Kontinente überquert werden, ohne dass 
man sich selbst bewegen müsste. Gleichzeitig sind die Rahmenbedingungen für gezielte Kör- 
perliche Aktivitäten, Bewegung und Sport besser als jemals zuvor; niemals wurde mehr Sport 
angeboten und niemals wusste man mehr über Wirkungsmechanismen und Zusammenhänge 
von Bewegung, Sport, Fitness, Gesundheit und Wohlbefinden. Rund 27 Mio. Bundesbürger 
sind Mitglied im Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB) (Mehrfachmitgliedschaften nicht 
berücksichtigt), ca. 4 Mio. treiben darüber hinaus regelmäßig Ausdauersport ohne feste Ver- 
einszugehörigkeit und ca. 4-5 Mio. sind feste Besucher von Fitnessstudios und Kraftsportzen- 
tren. Und dennoch: zu keiner Zeit waren die Menschen weniger körperlich aktiv als heute! 


Doch auch für den Menschen des 21. Jahrhunderts ist und bleibt Bewegung ein unabdingbares 
Lebensprinzip. Denn allen technischen Errungenschaften und wissenschaftlichen Glanzleistun- 
gen zum Trotz, gibt es für körperliche Aktivität zur Entwicklung und Aufrechterhaltung von 
Fitness, Gesundheit und Wohlbefinden keinen Ersatz. Und da die heutigen Lebensbedingungen 
und die hiermit verbundenen Lebensgewohnheiten in Alltag, Beruf und Freizeit — sieht man 
von sportlichen Aktivitäten ab — keine ausreichenden natürlichen Bewegungsreize liefern, müs- 
sen die Menschen der modernen Industriegesellschaften ihre Bewegungsdefizite ganz bewusst 
kompensieren. 


Allein dies wäre Grund genug, um der Bewegung bei M.O.B.ILL.1.S. einen zentralen Stellen- 
wert zu geben. Denn nur durch körperliche Aktivitäten, also durch Bewegung selbst, lernt der 
Mensch die Kompetenz für einen aktiven Lebensstil zu übernehmen. Daher wurde für die 
M.O.B.LL.1.S.-Bewegungseinheiten ein erlebnis- und erfahrungsorientierter Ansatz gewählt 
(siehe: Abb. 1 und Abb. 2 => Die Abbildungen befinden sich im Anhang, S. 130ff.). Ein ent- 
sprechendes Selbstkonzept, das den individuellen Lebensstil in den Kontext der gegebenen Le- 
bensbedingungen stellt (siehe: Abb. 3), ist dabei die Voraussetzung des Erfolgs. Schließlich 
kann die Balance des naturgegebenen Prinzips der dynamischen Homöostase (z. B. das Gleich- 
gewicht zwischen Kalorienaufnahme und Kalorienverbrauch oder das Gleichgewicht zwischen 
notwendigen Bewegungsstimuli und dem menschlichen Streben nach Bewegungsökonomie) 
nur auf diese Weise langfristig und auf Dauer gewährleistet werden (siehe: Abb. 4). 


Der Bewegungsmangel macht sich jedoch nicht nur in einer defizitären Kalorienbilanz bemerk- 
bar, aufgrund vielfältiger psychosomatischer Wechselwirkungen wirkt er sich gleichzeitig auf 
eine Reihe anderer Fitness- und Gesundheitsfaktoren negativ aus. Nicht zu vergessen die häufig 
auftretenden dramatischen Mängel in der Körperwahrnehmung, die es dem inaktiven Menschen 
erschweren, das richtige Maß und den richtigen Einstieg in ein „bewegtes‘“ Leben zu finden. Im 
M.O.B.LL.1.S.-Bewegungsprogramm stehen die Teilziele Kompetenz-, Gesundheits- und Leis- 
tungsentwicklung gleichwertig nebeneinander. 


EITE 
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Pädagogische und didaktische Ansätze 


Neben dem bewegungsorientierten Ansatz von M.O.B.I.L.I.S. steht der verhaltensorientierte 
Ansatz als zweites zentrales Element. Dieser macht die „Hilfe zur Selbsthilfe“ bzw. das Selbst- 
management für einen lebenslangen aktiven Lebensstil zu einem Primärziel des Schulungspro- 
gramms. Von den verschiedenen pädagogischen und didaktischen Hilfeleistungen, wird jenen, 
die zur Erreichung dieser Zielsetzung einen übergeordneten Stellenwert haben und zu einer 
kompetenten Selbststeuerung führen, eine herausragende Bedeutung zugesprochen. Neben dem 
Prinzip der Individualität muss daher das Prinzip der Dauerhaftigkeit eine besondere Gewich- 
tung erfahren (siehe: Abb. 5). 


Das Unterrichtskonzept der M.O.B.I.L.I.S.-Bewegungseinheiten orientiert sich am „Berliner 
Didaktikmodell“ (siehe: Abb. 6), mit dem Ziel, die Handlungskompetenz (siehe: Abb. 7) für 
eine dauerhafte gesundheitsorientierte körperliche Aktivität zu entwickeln. Ob der Transfer, 
jener durch M.O.B.LL.I.S. erlangten Kompetenz, in der Zeit nach dem geführten Bewegungs- 
programm im Bereich von Alltagsaktivitäten, im beruflichem Rahmen oder primär in der Frei- 
zeit verankert wird, bleibt letztlich eine Frage der individuellen Bedürfnisse, Möglichkeiten und 
Neigungen der Teilnehmer/-innen. 


Da Bewegung nur durch Bewegung erfahren und erlernt werden kann, kommt dem Grundsatz 
„learning by doing“ eine zentrale Bedeutung zu. In diesem Zusammenhang geht es für die Be- 
wegungsfachkraft darum, „die Teilnehmer/-innen dort abzuholen, wo sie stehen“. Dabei muss 
sich die Bewegungsfachkraft auf die Besonderheiten der Zielgruppe mit Adipositas einstellen. 
Das „Prinzip des situativen Handelns“ ist schließlich ein weiteres Element des Unterrichtskon- 
zepts. 


Zudem wird die Motivation der Teilnehmer/-innen unterstützt, wenn sie immer wieder posi- 
tive Rückmeldung für ihre Bewegungsaktivität erhalten. Positive Rückmeldung motiviert 
dann, wenn die Teilnehmer/-innen individuell, also z. B. auch für kleinste Erfolge, gelobt 
werden und wenn dieses Lob möglichst authentisch vermittelt werden kann. Ein zweiter 
wichtiger Motivationsfaktor ist die so genannte „symbolische Erfahrung“: Dies bedeutet, dass 
die Bewegungsfachkraft ihre eigene Überzeugung formuliert, dass die Teilnehmer/-innen die 
Bewegungsaktivität gut durchführen können. 


Wie bei jedem modernen Projekt wird auch bei M.O.B.I.L.IS. großer Wert auf ein einheitliches 
Qualitätsmanagement gelegt. Auf diese Weise kann eine Objektivierung der Struktur-, Prozess- 
und Ergebnisqualität gewährleistet und ein wissenschaftlicher Vergleich der Ergebnisse des 
Programms vollzogen werden. Aus Gründen der Vereinheitlichung sind auch die Unterrichts- 
einheiten des Bewegungsprogramms in allen Phasen nach demselben Schema aufgebaut (siehe: 
Abb. 8). 


Trainingsgrundlagen 


Die Grundlagen der modernen Trainingslehre beruhen nach wie vor auf den im 19. Jahrhundert 
von ROUX beschriebenen Zusammenhängen von überschwelligen Belastungsreizen und physi- 
ologischen Anpassungsprozessen. Sportwissenschaft, Sporttherapie und Sportpsychologie ha- 
ben in den letzten Jahrzehnten ferner belegen können, dass Bewegungsreize nicht nur zu phy- 
siologischen Anpassungserscheinungen, sondern auch zu einer Reihe psychosomatischen 
Wechselwirkungen und Trainingseffekten führen (siehe: Abb. 9). Da das Fitnessniveau von 
Menschen mit Übergewicht bzw. Adipositas in der Regel sehr niedrig ist, muss dieser Umstand 
sowohl bei der Planung als auch bei der Durchführung der M.O.B.IL.L.I.S.-Bewegungseinheiten 
besondere Beachtung finden. Nicht nur, um einer körperlichen Überforderung vorzubeugen 
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(siehe: Abb. 10), sondern auch um die erforderliche Zeit für eine Ein- und Umstellung von 
Inaktivität auf Aktivität zu gewährleisten. Denn psychische Anforderungen und Umstellungs- 
prozesse scheinen — wie neuere Untersuchungen beweisen — maßgeblich verantwortlich, ob es 
bei der Trainingsaufnahme zu einem „Dropout“ oder zu einer Dauerhaftigkeit kommen wird. 


Wenngleich der Volksmund vorgibt: „wer rastet, der rostet‘“‘, muss gerade bei Menschen mit 
Bewegungsmangel, die Belastung der passiven Strukturen des Bewegungs- und Stützapparats 
am Anfang besonderes behutsam dosiert werden. Andernfalls Kann eine gefährliche Diskrepanz 
zwischen Belastbarkeit und Leistungsfähigkeit auftreten, mit der Folge eines Trainingsab- 
bruchs aufgrund vermeidbarer Muskel- und Gelenkprobleme. Ein intakter Bewegungs- und 
Stützapparat aber ist mehr als die Grundlage für ein gezieltes Bewegunsgstraining: Er stellt auch 
eine Art Bindeglied zwischen „innen und außen“ dar. 


Der „Motor“ für körperliche Aktivitäten ist der Stoffwechsel, dessen Funktionieren zugleich 
auch Voraussetzung für eine Reihe von Gesundheitsfaktoren und psychosomatischen Wechsel- 
wirkungen ist. Hierbei fällt dem Fettstoffwechsel insbesondere bei Menschen mit Adipositas 
eine besondere Rolle zu. Denn nur ein funktionierender Fettstoffwechsel ermöglicht bei kör- 
perlichen Daueraktivitäten einen normalen Abbau von Fetten und trägt gleichzeitig zur Norma- 
lisierung des Cholesterinhaushalts bei. Betrachtet man die Rahmenbedingungen für ein effek- 
tives Fettstoffwechseltraining stellt man fest, dass es hier im Unterschied zu anderen motori- 
schen Hauptbeanspruchungsformen einen fast gegensätzlichen Regelmechanismus gibt: Um 
den Fettstoffwechsel gezielt zu trainieren, kann die Belastungsintensität für den Einstieg nicht 
zu niedrig sein, dafür aber, insbesondere bei Untrainierten, umso schneller zu hoch. In diesem 
Zusammenhang wird zudem häufig übersehen, dass für eine Kompetenzentwicklung die Belas- 
tungs- und Intensitätssteuerung ganz entscheidend ist. Nur derjenige, der gelernt hat zu fühlen, 
was er tut, wird auf die Dauer das richtige Belastungsmaß für seine Bewegungsaktivitäten wäh- 
len und damit langfristig Fitness, Gesundheit und Wohlbefinden erlangen können. Aus den ge- 
nannten Gründen kommt der langsamen Hinführung zu gezielten Daueraktivitäten — auch wenn 
die Belastung am Anfang gering ist und aus energetischer Sicht wesentlich höher sein könnte 
(siehe: Abb. 11) - in der M.O.B.LL.I.S.-Trainingskonzeption eine zentrale Bedeutung zu. 


Um die richtige Intensität für Dauerbelastungen zu schulen, gibt es eine Reihe von internen und 
externen Hilfsinstrumenten (siehe: Abb. 12). So lässt sich durch den Einsatz der Borg-Skala 
(RPE-Skala) in Kombination mit objektiven Belastungsfaktoren — beispielsweise durch palpa- 
torische oder elektronisch (Pulsuhren) gemessene Puls- bzw. Herzfrequenzwerte — aufgrund 
des unmittelbaren Feedbacks der Belastungsreaktionen, eine effektive und schnelle Körper- 
wahrnehmungsschulung realisieren (siehe: Borg-Skala, S. 121). Als wertvoller zusätzlicher 
Faktor zur Trainingssteuerung hat sich auch die Atmung erwiesen. Hier hat der altbewährte 
Leitsatz „Laufen ohne zu schnaufen“ nach wie vor Gültigkeit. In Zahlen: maximal 30 Atemzüge 
pro Minute sollten während eines Ausdauertrainings nicht überschritten werden. 


Im Bereich der Kräftigung orientiert sich das M.O.B.IL.L.I.S.-Bewegungsprogramm an dem 
Fünf-Stufen-Modell eines progressiv aufgebauten Krafttrainings (siehe: Abb. 13). Wie bei den 
meisten Trainingsformen geht es auch bei den Kräftigungsübungen nicht um eine eindimensi- 
onale Muskelkräftigung, sondern insbesondere zu Beginn um einen leistungssteigernden Effekt 
des passiven Bewegungsapparats. Um Überbelastungen oder gar Mikroschäden zu vermeiden 
gilt auch hier: weniger ist am Anfang mehr! 


Da das M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsprogramm großen Wert auf die Kompetenzentwicklung ei- 
ner lebenslangen „Bewegungskarriere“ legt, wurden die einzelnen Einheiten im ersten Halbjahr 
in einem losen Wechsel zwischen Aktivitäten in der Sporthalle und im Freien konzipiert. Auf 
die Einheiten im Freien — bei Wind und Wetter! — wird besonderer Wert gelegt. Denn Bewe- 
gung unter möglichst natürlichen Rahmenbedingungen hat nicht nur einen zusätzlichen gesund- 
heitlichen Effekt, sondern bietet auch für die Entwicklung der allgemeinen körperlichen Fitness 
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und bezüglich des Transfers unschlagbare Rahmenbedingungen. Aus diesem Grund können 
auch Elemente des skandinavischen „Friluftslivs‘“ (Freiluftleben) in das Bewegungsprogramm 
aufgenommen werden; diese bieten sich besonders an, um den Teilnehmern/ 
-innen die vielfältigen Trainings- und Erlebnisräume der Natur näher zu bringen. Dabei muss 
jedoch beachtet werden, dass naturbezogene Aktivitäten mit einer Reihe zusätzlicher Reize, 
wie z. B. Klima- und Wetterbedingungen, einhergehen. Daher sollten, insbesondere unter Hö- 
henbedingungen, sowohl Trainings- und Belastungsfragen als auch Kleidungs- und Schutzas- 
pekte (Sonnenbrand- und Auskühlungsgefahr) eine entsprechende Beachtung erfahren. 


Trainingseffekte 


Dass körperliche Inaktivität gesundheitsgefährdend ist und sich auf der anderen Seite regelmä- 
Bige körperliche Aktivitäten positiv auf Fitness, Gesundheit und Wohlbefinden auswirken, ist 
heute unumstritten. Eine besondere gesundheitsfördernde Bedeutung kommt dabei den so ge- 
nannten Wegleistungen (wie Gehen, Laufen, Radfahren oder Schwimmen) zu. Wegleistungs- 
aktivitäten führen nicht nur zu einer Normalisierung der Ausdauerleistungsfähigkeit, sondern 
haben ferner einen günstigen Einfluss auf eine Reihe positiver psychosomatischer Regelme- 
chanismen und auf den Fettstoffwechsel (siehe: Abb. 14). 


Positive gesundheitsfördernde Effekte sind bereits mit geringen Umstellungen im Alltags- und 
Berufsleben zu erzielen. Steht man beispielsweise während des Telefonierens grundsätzlich auf 
oder legt die Füße bei bestimmten Tätigkeiten (wie Korrekturlesen) immer auf den Schreib- 
tisch, kann man ohne Zeitverlust Gesundheit und Wohlbefinden positiv beeinflussen (siehe: 
Abb. 15). Es geht also nicht immer um radikale zeitaufwändige Veränderungen; vielmehr kön- 
nen kleine Schritte eine überaus große Wirkung haben und ein Erfolg versprechender Anfang 
auf dem Weg zu einer dauerhaften und effektiven Gesundheitskarriere sein. 
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Teil 2: 
Körperliches Training 
und Ubungen für Adipöse 


Das M.O.B.1.L.1.5S.-Thera-Band®-Programm 


Kraft- und Koordinationsübungen mit dem Thera-Band®, dem so genannten „kleinsten Fitness- 
studio der Welt“, sind integraler Bestandteil des Bewegungsprogramms. Denn wie kaum ein 
anderes Sportgerät, kann das Thera-Band® unabhängig von Alter, Fitnesszustand oder sportli- 
chen Fähigkeiten von jedem individuell eingesetzt werden. Darüber hinaus kann es überall mit 
hingenommen und die Übungen können beispielsweise auch am Arbeitsplatz durchgeführt wer- 
den. 


Für die Teilnehmer/-innen sind 5 Übungen im M.O.B.1.L.1.S.-Thera-Band®-Programm zusam- 
mengefasst. Bei 15-minütiger Anwendung erhalten sie jeweils 2 M.O.B.LL.1.S.-Bewegungs- 
punkte auf ihrem Wochenkonto gutgeschrieben. Dasselbe gilt natürlich auch für Übungen mit 
dem eigenen Körpergewicht oder für Übungen an Geräten (Fitnessstudio). 


Bereits in der ersten praktischen Einheit des Schulungsprogramms sollte die Bewegungsfach- 
kraft einige Übungen mit dem Thera-Band® vorgeben und die Teilnehmer/-innen auffordern, 
diese Zuhause gemäß Anweisungen zu wiederholen. Dabei sollte sie den Teilnehmern/-innen 
neben den Übungen 1-3 des M.O.B.1.L.1.S.-Thera-Band®-Programms weitere Übungen zur in- 
dividuellen Auswahl zeigen bzw. beibringen. Denn selbstverständlich dürfen die Teilnehmer/- 
innen die Übungen des Programms Zuhause gegen andere gleichwertige austauschen. 


Die Beschreibungen der Thera-Band®-Übungen 1-5 im Teilnehmer-Manual (siehe: S. 32; Teil- 
nehmer-Manual, S. 133) sind daher auch nur als Erinnerungsstütze für Zuhause gedacht. Die 
konkrete Anwendung sollen die Teilnehmer/-innen in den praktischen Einheiten des 
M.O.B.LL.1.S.-Programms erlernen. 


Die Bewegungsfachkraft hat darauf hinzuweisen, dass die Teilnehmer/-innen, sofern sie sich 
bei der Umsetzung Zuhause unsicher fühlen oder gar Schmerzen haben, das M.O.B.LL.1.S.- 
Thera-Band®-Programm sofort abbrechen und sich bei nächster Gelegenheit an sie wenden sol- 
len. 


Das M.O.B.LL.1.S.-Thera-Band®-Programm sollte von den Teilnehmerv/-innen in den ersten 8 
Wochen mit 3 Übungen (1-3) an 3 Tagen in der Woche durchgeführt werden. Anschließend 
(7.-24. Woche) sollten die Teilnehmer/-innen das M.O.B.LL.1.S.-Thera-Band®-Programm mit 
5 Übungen (1-5) an 5 Tagen in der Woche fortsetzen. Auch nach Abschluss des ersten Halb- 
jahres (Phase 3) sollten die Übungen in dieser Form beibehalten werden. 


Die Thera-Band®-Übungen sollten stets langsam, kontrolliert und ohne großen Kraftaufwand 
durchgeführt werden. Für alle Übungen des Programms gilt: 10-15 Wiederholungen, anfangs 
eine, später mehrere Serien pro Trainingstag. Die folgenden Abbildungen geben die empfohle- 
nen Übungen des M.O.B.1.L.1.S.-Thera-Band®-Programms für die Teilnehmer/-innen wieder. 


Tipp für die Bewegungseinheiten im Freien: Thera-Band® stets griffbereit als „Gürtel“ 
mitführen und Übungen (z. B. Dehnen) in das Ausdauertraining einbauen. 
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Thera-Band®-Übungen 1-5 


Übung 1: Hintere Schulter- und Schultergürtelmuskulatur 


Ausgangsposition: sicherer Stand, parallele Fußstellung, Bauch ‚‚fest“, Arme sind 
außenrotiert, Ellenbogen am Körper, Handflächen zeigen nach oben. 


Bewegungsausführung: Hände langsam nach außen führen. 


Übung 2: Armstrecker im Sitzen 


Ausgangsposition: im Sitzen, Oberkörper leicht nach vorne geneigt, Thera-Band® 
unter einem Fuß fixiert. 


Bewegungsausführung: Arm nach hinten ausstrecken. 


Übung 3: Arm- und Oberkörpermuskulatur 


Ausgangsposition (A): breiter Stand, vorgebeugt, Bauch 
„fest“, Arme parallel nach vorne oben in Verlängerung des Kör- 
pers. 


Bewegungsausführung (B): Arme ziehen in die U-Position 
(rechter Winkel im Ellenbogen, Oberarme auf Höhe der Schul- 
ter). 


Übung 4: Rumpf- und Schultermuskulatur 


Ausgangsposition: stabile Schrittstellung, ein oder zwei Füße auf dem Band, Arm 
seitlich gestreckt, Ellenbogen leicht gebeust, Handgelenke neutral. 


Bewegungsausführung: Arme an der Seite nach oben führen, Schulterhöhe nicht 
überschreiten, bei Daumen neutrale Position (Anschlagsperre/Impingement-Syn- 
drom). 


Übung 5: Rumpf- und Schultermuskulatur 
(Außenrotation) 


Ausgangsposition (A): hüftbreite, parallele Fußstellung auf 
dem Ende des Thera-Bands®, Gegenhand fasst das Band. 


Bewegungsausführung (B): Arm anheben und gleichzeitig 
außen rotierten. 
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Die M.O.B.1.L.1.S.-Gymnastik 


Es ist möglich, fast alle Formen der Gruppengymnastik — von Wirbelsäulengymnastik bis zu 
Aerobic, Stepaerobic oder Pilates — in modifizierter Form auch im M.O.B.LL.1.S.-Programm 
durchzuführen. Die Bewegungsfachkraft nimmt hierzu kleine Stundenelemente in vereinfach- 
ter Form in die Übungseinheiten mit auf (siehe beispielsweise: „H II: Aerobic ‚Schnupper- 
stunde”“, S. 99). Auf diese Weise wird eine breite Bewegungserfahrung mit hohem persönli- 
chem Erfolg für jeden Teilnehmer/-in möglich. 


Assoziierte Erkrankungen 


Bei der Zusammenstellung von Gymnastikeinheiten für Menschen mit Adipositas hat die Be- 
wegungsfachkraft folgende assoziierte Erkrankungen unbedingt zu beachten: 


e Hypertonie (Übungen, die ein Vasalva-Manöver erfordern, werden ausgeschlossen) 


e Arthrosen (Probleme z. B. der Kniegelenke müssen bei den Ausgangspositionen berück- 
sichtigt werden) 


e  Wirbelsäulensyndrome (das Übergewicht führt in vielen Fällen zu einer habituellen Fehl- 
haltung, die auch die Bewegungsansteuerung erschwert) 


Häufig auftretende körperliche Probleme 
und Einschränkungen 


In der Übungsgestaltung muss die Bewegungsfachkraft auf folgende Probleme vorbereitet sein: 


Weichteilsperre 


Eine übergroße Ansammlung von Körperfett am Rumpf oder den Extremitäten erschwert den 
Teilnehmern/-innen das Einnehmen bestimmter Körperhaltungen und die Ausführung vieler 
klassischer gymnastischer Übungen. Ein gutes Beispiel für die so genannte Weichteilsperre 
sind klassische Bauchübungen wie Crunches oder Situps. Die Sperre des Bauchfetts und die 
mangelnde Ansteuerung der geraden sowie schrägen Bauchmuskulatur machen diese Übungen 
zu Beginn des Programms (und je nach körperlicher Entwicklung des einzelnen Teilneh- 
mers/der einzelnen Teilnehmerin auch darüber hinaus für längere Zeit) unsinnig. Viele Prob- 
leme lassen sich jedoch mit der richtigen Unterlagerung (Decken, Handtücher, Kissen etc.; 
siehe: S, 37f.) oder einer modifizierten Übungsauswahl lösen. Beim Walking oder Nordic-Wal- 
king kann die Fettansammlung an den unteren Extremitäten übrigens leicht zu wund gescheu- 
erten Oberschenkeln führen. 


Gelenke 


Die unteren Extremitäten sind bei starkem Übergewicht großer Belastung ausgesetzt. Viele Be- 
troffene haben Probleme in den Knie-, Hüft- und Sprunggelenken. Ihre Füße sind zudem fast 
immer überstrapaziert. Vor diesem Hintergrund ist es wichtig, in erster Linie Bewegungsfor- 
men mit geringerem „Aufprall“ — also eher Walking als Jogging — auszuwählen. Grundsätzlich 
sollten alle Bewegungen sehr langsam mit viel Bewegungskontrolle ausgeführt werden. Ferner 
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sollten ausschließlich Positionen eingenommen werden, die eine achsengerechte Belastung er- 
lauben (siehe: Beispiele 1-2). 


Beispiel 1: Kräftigung der Gesäß- und Pomuskula- 
tur im Stand als Alternative zu knienden oder lie- 
genden Varianten 


Beispiel 2: Rückenkräftigung im Sitzen statt Vari- 
anten in Bauchlage 


Fehlhaltungen 


Überproportionale Fettansammlungen am Rumpf - insbesondere am Bauch und der weiblichen 
Brust — führen bei den Betroffenen dazu, dass die Rückenmuskulatur im Alltag aber auch bei 
gymnastischen Übungen stark beansprucht wird. Häufig liegen bereits dauerhafte Fehlhaltun- 
gen vor (siehe: Beispiel 3a). Um bei Menschen mit Adipositas eine „gute“ Haltung zu trainieren 
(siehe: Beispiel 3b), muss entsprechend gegen gearbeitet werden. Haltungsschulung und -auf- 
richtung sind ein zentraler Part des M.O.B.LL.1.S.-Bewegungsprogramms. Eine besondere Her- 
ausforderung für die Bewegungsfachkraft stellt dabei die Vermittlung einer guten Bewegungs- 
ansteuerung dar. Der Koordination einschließlich entsprechender Übungen ist daher auch ein 
gesondertes Kapitel in diesem Manual gewidmet (siehe: S. 39ff.). 


Li 


Beispiel 3a: habituelle Fehlhaltung Beispiel 3b: aufrechte Körperhaltung 
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Störungen der Körperwahrnehmung 


Übergewicht geht aus Erfahrungen der M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsexperten/-innen meist mit ei- 
ner schlechten Körperwahrnehmung einher oder aber resultiert manchmal vielleicht sogar aus 
einer verminderten Wahrnehmung. Herkömmliche Übungsanwei- 


sungen können von den Teilnehmerv/-innen häufig nicht in ein 
sinnvolles Bewegungsmuster umgesetzt werden. Vor diesem Hin- . 
tergrund muss die Bewegungsfachkraft von einer langsamen Lern- tg) 


kurve ausgehen und sich nach Möglichkeit immer wieder didak- 
tisch-methodischer Hilfsmittel — wie z. B. das wiederholte Erfüh- 
len von Muskulatur unter der Fettschicht durch Palpatieren — be- 
dienen. Übungsbeschreibungen können somit durch wiederholtes 
Üben mit gleichzeitigem Fühlen in sinnvolles Bewegungslernen 
umgesetzt werden. 


Geringe Leistungsfähigkeit 


Menschen mit Adipositas haben — im Vergleich zu Normalge- 
wichtigen — eine vielfache physikalische Kraft aufzuwenden, um 
ihre Körpermasse in Bewegung zu bringen bzw. in Bewegung zu 
halten. Die Leistungsfähigkeit — ausgedrückt in Wiederholungs- Beispiel 4: geringe Leis- 
zahlen, Umfang und Ausführungsqualität (siehe: Beispiel 4) - ist en DW 
bei ihnen daher deutlich eingeschränkt. See 


Kurzatmigkeit 


Durch eine hohe viszerale Fettmenge und eine hohe Fettansammlung im oberen Rumpfbereich 
werden die Atmungsorgane von Menschen mit Adipositas unter körperlicher Belastung beein- 
trächtigt. Dies führt schnell zu Kurzatmigkeit und damit zu einer Sauerstoffunterversorgung der 
arbeitenden Muskulatur. 


Hitzeintoleranz 


Viele Menschen mit Adipositas sind aufgrund ihrer eingeschränkten Herzkreislauffähigkeit be- 
sonders Hitze empfindlich. An warmen Sommertagen müssen daher unbedingt Intensität, Um- 
fang des Trainings und schnelle Wechsel der Körperposition nochmals reduziert werden. 


Geringe Frustrationstoleranz 


Sport macht nur einer Minderheit von 20 bis 30 Prozent der Bevölkerung Spaß! Das haben 
verschiedene Umfragen der vergangenen Jahre ergeben. Ein Teil der Befragten gibt darüber 
hinaus an, zwar nach dem Sport ein „Wohlgefühl“ zu empfinden. Während einer Trainingsein- 
heit aber keine Freude zu haben. Menschen mit Adipositas sind in den genannten Gruppen 
erwartungsgemäß stark überrepräsentiert. Zu beachten ist auch, dass viele Menschen mit Adi- 
positas Bewegungsarten, die Ihnen früher vielleicht einmal Spaß bereiteten, mit zunehmender 
Leibesfülle die längste Zeit nicht mehr ausgeübt haben. 


Bei den meisten Menschen mit Adipositas bestehen nur geringe motorische Fertigkeiten. Dies 
führt nicht selten zu Misserfolgen und am Ende zu Frustrationen. Hier sind die Feinfühligkeit 
und Motivationsleistung der Bewegungsfachkraft besonders gefragt. 
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Lagerungsproblematik 


Nahezu jede Gymnastikübung kann modifiziert auch in der Adipositas-Bewegungstherapie ein- 
gesetzt werden. Die Ausgangsposition macht den entscheidenden Unterschied! 


Im Folgenden sollen häufige Ausgangspositionen und dabei möglicherweise auftretende Prob- 
leme sowie praktische Alternativlösungen vorgestellt werden. 


Beispiel 5: 

Ausgangsposition: Sitzen 

Probleme: Bauch, Po, bei Lateralflexion seitlicher Rumpf 

Abhilfe: abduzierte Beine, Ball statt Stuhl, eher runde als eckige Sitzflächen 


Beispiel 6a: 
Ausgangsposition: „4-Füßler“-Stand 
Probleme: Knie, Handgelenke 


Beispiel 6b: 
Abhilfe: Unterlagerung, Fauststütz 


Beispiel 7: 

Ausgangsposition: Unterarmstütz 
Problem: Knie 

Abhilfe: Unterlagerung der Knie 
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Beispiel 8: 

Ausgangsposition: Bauchlage 

Probleme: weibliche Brust, Bauch, Knie, Stirn, „Atmung“ 

Abhilfe: Unterlagerungen von Fußgelenken, unteren Brustkorb, Brust, oberen Brustkorb und Stirn 


Beispiel 9: 

Ausgangsposition: Rückenlage 

Probleme: weibliche Brust, Kopf, LWS, „Atmung“ 

Abhilfe: Unterlagerungen von Knien, LWS, Kopf, eventuell gesamten Oberkörper 
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Die M.O.B.1.L.1.5.-Koordinationsschulung 


Versteht man die menschliche Motorik als Gesamtheit einerseits aller körperintern ablaufenden 
Vorgänge zur Energiebereitstellung (Funktionsprozesse) und andererseits der Bewegungskoor- 
dination (Steuerungsprozesse), so ist die Koordination die Basis für jede Bewegun gsausführung 
und bedingt damit den Trainingszustand. In den M.O.B.I.L.1.S.-Gruppen sieht sich die Bewe- 
gungsfachkraft immer wieder mit großen motorischen Schwächen der Teilnehmer/-innen kon- 
frontiert. Die M.O.B.I.L.1.S.-Bewegungsexperten/-innen haben sich daher die Fragen gestellt: 
„Was war zu erst da: das übermäßige Körperfett oder die koordinative Schwäche? Wie bedingt 
das eine das andere? Wo setzt man an“ und diese ausführlich diskutiert. Das Ergebnis ist eine 
kleine Übungsauswahl, die die einzelnen bewährten Stundenbilder sinnvoll ergänzen soll. Die 
Schulung der Motorik (Koordination und Körperwahrnehmung) ist Thema des gesamten 
M.O.B.LL.I.S.-Programms. Zwar haben Übungen zur Entwicklung und Steigerung der Koor- 
dination innerhalb einer M.O.B.LL.1.S.-Trainingseinheit stets einen geringen Umfang. Sie soll- 
ten aber während des gesamten Trainingsprozesses immer wieder angesprochen und themati- 
siert werden. 


Zieht man die in der Bewegungswissenschaft gängige Definition der Koordination (Hirtz, 
1970) für Analysen des Bewegungsvermögens von Menschen mit Adipositas heran, so fällt auf, 
dass die Mehrheit der Betroffenen Probleme im grobmotorischen Bereich hat. Dabei sind ins- 
besondere die Unterbereiche Reaktionsvermögen (schnelles, zweckmäßiges Reagieren auf Si- 
tuationswechsel), Anpassungsvermögen (an veränderte Bedingungen), Gleichgewichtsvermö- 
gen (auf schmalen oder labilen Flächen Gleichgewicht halten), Kombinationsvermögen 
(gleichzeitige, hintereinander folgende Bewegungen) und Wendigkeit (gutes Überwinden von 
Hindernissen) unterdurchschnittlich ausgebildet. 


Unterbereiche wie Steuerungsvermögen (genaue Steuerung komplizierter Bewegungen), Ori- 
entierungsvermögen (bei komplizierten Bewegungen die Orientierung behalten) und der Be- 
reich der Feinmotorik (Geschicklichkeit: genau abgestimmte Bewegungen des Kopfes, der 
Hände und Füße) sind dagegen bei etwa der Hälfte der M.O.B.1.L.1.S.- Teilnehmer — Dank einer 
frühen Bewegungskarriere (Schulsport, Lieblingssport wird bis zur Doppelbelastung Karriere 
und Familie ausgeführt) — normal entwickelt. 


Die Bewegungskoordination der Teilnehmer/-innen soll verbessert werden: Das bedeutet im 
Rahmen der M.O.B.1.L.1.S.-Gymnastik und der -Thera-Band®-Einheiten bestimmte Körperseg- 
mente isoliert zu bewegen, während andere entweder stabil gehalten werden oder sogar einen 
anderen Bewegungsauftrag erfüllen müssen. 
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Übungen zur Verbesserung des Gleichgewichts 


tand: 


‚ (b) mit geschlossenen Augen, (c) zur Steigerung: 
re (z. B. Thera-Band® Stability-Trainer) 


Beispiel 11: 


Yogaübungen: 
z. B. Baum (siehe: Foto rechts), Krieger, Standwaage etc. 
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Übungen zur Verbesserung der Koordination 


Beispiel 12: 


Schnelle Augenbewegungen mit Fokussieren: 


e vonlinks nach rechts und zurück nach vorn sowie von rechts nach links und zurück nach 
vom 


e oder von oben nach unten und zurück nach vorn sowie von unten nach oben und nach 
vorn 


e oder von diagonal oben nach diagonal unten und zurück nach vorn 


Beispiel 13: 


Schnelle Kopfbewegungen mit Fokussieren: 


e vonlinksnachrechts und zurück nach vorn sowie von rechts nach links und zurück nach 
vorm 


e oder von unten nach oben und nach vorn 
e oder von diagonal unten und zurück nach vorn 


e der Kopf bewegt sich in Gegenrichtung 


Beispiel 14: 


Beten“: 


e mit geschlossenen Händen eine symmetrische 8 zeichnen auf Höhe des Brustkorbes, des 
Halses oder des Kopfes 


Beispiel 15: 


Überkreuzübungen (verbinden und synchronisieren die beiden Hirnhälften): 


e mit der Hand das gegenüberliegende Bein berühren 
e cine Kopfbewegung dazunehmen 
e Erschweren durch größere Gewichtsverlagerung 


Beispiel 16: 


Spaß haben mit Musik: 
e Gehen, Schwingen, Hüpfen, auf der labilen Unterlage, von labil auf stabil und umgekehrt 
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Die M.O.B.1.1.L.1.5.-Körperwahrnehmungsschule 


„sich in seinem eigenen Körper Zuhause fühlen!“ 


Die Körperwahrnehmung ist ein wichtiger Teil der Selbstwahrnehmung. Selbstwert und (Kör- 
per-)Zufriedenheit hängen eng miteinander zusammen. Zahlreiche Menschen sind bekanntlich 
unzufrieden mit ihrem Körper — meist unabhängig von ihrem realen Gewicht. Eine gute Bezie- 
hung zu sich selbst und dem eigenen Körper beeinflussen Körperhaltung und Bewegungslernen 
positiv. Die Körperwahrnehmung beruht auf der Fähigkeit, differenziert und bewusst zu erle- 
ben: visuell, akustisch, gustatorisch, olfaktorisch, vestibulär, taktil und kinästhetisch. 


Einzelne oder mehrere dieser Fähigkeiten sind bei Menschen mit Adipositas häufig gestört. Je 
nach Grad der eingetretenen Entfremdung finden sich Störungen in unterschiedlicher Kombi- 
nation: gestörte Sättigungsgefühle, Hunger- und Appetitgefühle, gestörte Haltung, Motorik und 
Koordination. 


Menschen, die ein gestörtes Verhältnis zur Nahrungsaufnahme haben (im eigentlichen medizi- 
nischen Sinne aber nicht erkrankt sind) oder gar an einer manifesten Essstörung leiden, sind 
innerlich in der Regel stark verunsichert. Sie fürchten und verdrängen intensive Gefühle — wie 
Enttäuschung, Wut oder auch Freude -, weil sie glauben, diese nicht ertragen zu können. Ihre 
Körperwahrnehmung wird dabei erheblich beeinträchtigt. 


Unter den M.O.B.LL.1.S.- Teilnehmern/-innen finden sich viele, die einen „starren‘“ Eindruck 
machen. Dies kann als Ausdruck einer gestörten Körperwahrnehmung betrachtet werden. Zahl- 
reiche abnehmwillige Teilnehmer/-innen müssen großen Mut aufbringen, um fortlaufend am 
Bewegungsprogramm teilzunehmen. Denn über die Bewegung beginnt letztlich ihre Suche 
nach sich selbst (Angst vor Kontrollverlust!). 


Übungen zur Körperwahrnehmung 


Die Selbstwahrnehmung kann jederzeit und überall vertieft, trainiert bzw. verbessert werden: 
Durch innehalten, beobachten und empfinden. Dies erfordert nicht viel Zeit, dafür aber eine 
gewisse Regelmäßigkeit. „Achtsamkeit“ lautet der therapeutische Ansatz (nach Rytz, 2003): 
wer achtsam ist, ist innerlich anwesend und schafft Raum, um sich wahrzunehmen. Achtsam- 
keit zu praktizieren heißt: sich sammeln und innerlich zur Ruhe kommen, den Umständen ent- 
sprechend stimmig reagieren. 
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Beispiel 17: 
Muskeln: 
e Bewegung und Form: sanfte, schwingende Übungen mit der Hand, anschließend 


scharfe; Klatschen; mit dem ganzen Körper nachahmen, Visualisierung: Kampfsportle- 
rin, Gummiball, Blatt im Wind etc. 


e Kraft und Zusammenhalt — Wandübung: Hand, Schulter, Kopf: Wand spüren, mit Druck 
und Gegendruck arbeiten, Körperbewegung ohne Wand, Körperkonturen fühlen 


e Geschmeidigkeit, Kraft und Schwung: Alltagsbewegungen mit viel Schwung ausführen 
(Schwung macht Bewegung weniger anstrengend!); Genießen der eigenen Kraft, nach 
Geschmeidigkeit, Schwung, Mühelosigkeit und Spaß an der Bewegung 


e Erinnern eines Moments gedanklicher, emotionaler und körperlicher Starre: überlegen, 
was einen motiviert und mühelos in Bewegung setzt 


Beispiel 18: 
Stimme; Mimik und Körpersprache/Körperhaltung; Rhythmus und Taktgefühl: 


e Singen, Lachen, Summen, Stöhnen, Klatschen, Schnipsen, Stampfen etc. 


Beispiel 19: 


Rücken und Körperhaltung: 


e Innehalten und die aufrechte 
Haltung wahrnehmen, Auflage- 
fläche der Füße, Körperlängs- 
spannung, Atmung empfinden 


e Mentalreise 
e Körperwahrnehmung oder Entspannungsübung 
e Beckenuhr nach Gerda Alexander (auch mit Brustkorb, Kopf) 


\ 


N 
Beispiel 20: 


Aufrichtung Wirbelsäule: 


e Beckenaufrichtung: Reisschüssel auskippen und 
auffüllen 


e Brustbeinhebung nach vorne oben: nach vorne 
und lösen, nach oben und lösen 


e (Bauch und Rücken lang ziehen, Sitzfalten raus- 
ziehen, Bauchumschlagfalte bleibt) 


e Aufrichtung HWS: Bindfaden am Wirbelpunkt zieht nach oben und lösen 


Beispiel 21: 
Ausgewählte Atemübungen aus dem Yoga, TaiChi, Qigong 


Ad 
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Beispiel 22: 


Richtig zu Boden gehen/richtig hinlegen 
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Die Kleinen-M.O.B.1.L.1.5.-Spiele 


Tätigkeiten werden dann zum Spiel, wenn diejenigen, 
die daran beteiligt sind, dies als Spiel(en) auffassen. 


Wenn die ersten Hemmungen überwunden sind, finden sich viele verspielte Teilnehmer/ 
-innen in den M.O.B.I.L.1.S.-Gruppen. Das zeigen die praktischen Erfahrungen mit unserem 
Programm. Andererseits lehnen auch immer wieder Teilnehmer/-innen das Spielen komplett 
ab, mit dem Argument, sie seien schließlich bei M.O.B.LL.I.S. um „Kalorien zu verbrennen“ 
und nicht um irgendwelche Kinderspiele zu betreiben. In diesem nicht ganz einfachen Span- 
nungsfeld bewegt sich die Bewegungsfachkraft. 


Die Vorteile der Kleinen Spiele auf einen Blick: 


«e Kleine Spiele können nahezu überall (auch im Freien!) durchgeführt werden und benö- 
tigen häufig nur einen kleinen Spielraum. 

«e Kleine Spiele erfordern oft nur wenig Mittel. 

«e Viele Spielformen können auch mit sehr kleinen Gruppen gespielt werden. 

e Kleine Spiele verlangen in der Regel keine großen Fertigkeiten. 

«e Kleine Spiele werden meist nach einfachen Regeln gespielt. 

e Die Spielregeln und der Spielverlauf können — den Verhältnissen entsprechend - jeder- 
zeit verändert oder bestimmten pädagogischen Absichten angepasst werden. 

e Kleine Spiele werden häufig zur Auflockerung des Trainings (‚mehr Spaß“) eingesetzt. 
Sie eignen sich aber nicht nur zur Konditionsschulung oder zur Vorbereitung auf die 
großen Spiele, sondern auch zur Schulung und Förderung von: 

... Kraft und Ausdauer 

... Beweglichkeit, Geschicklichkeit und Gewandtheit 
.. Sehen, Hören und Fühlen 

.. sozialem und kreativem Verhalten. 


Zu den Kleinen Spielen zählen in sich selbständige Ball- und Laufspiele mit relativ einfachem 
und schnell zu erfassendem Regelwerk. Kleine Spiele können für alle Altersgruppen als Moti- 
vationsfördernde und allgemeine Aufwärmform eingesetzt werden. Ihre Verwendung eignet 
sich besonders bei physischer und psychischer Ermüdung vor Trainingsbeginn. Durch ein spie- 
lerisches Aufwärmen kann auch eine positive Grundeinstellung zu einem bevorstehenden als 
schwer empfundenem Training erreicht werden. 


Organisation 


Die Kleinen Spiele sollten organisatorisch aufeinander abgestimmt sein. Das Kann dadurch er- 
reicht werden, dass man Variationsmöglichkeiten derselben spielerischen Grundidee in einer 
Einheit nutzt. Unterbrechungen durch lange Erklärungen oder Geräteumbau dürfen nicht ent- 
stehen, da sonst Phasen der Abkühlung eintreten. 


Die Schwierigkeit des spielerischen Aufwärmens liegt grundsätzlich in der Dosierung der Be- 
wegungsintensität. Für Menschen mit Adipositas wird das Ganze noch erschwert: Hier muss 
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eine spezielle Anpassung der Intensität erfolgen. Denn je schwerer, Bewegungsunerfahrener 
und älter die M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer/-innen sind, desto größer ist ihre Verletzungsgefahr. 
Die Spiele müssen folglich so ausgewählt werden, dass sich alle Übenden möglichst zur selben 
Zeit unter dem Einsatz großer Muskelgruppen mit einer leichten bis mittleren Intensität be we- 
gen. Leichte bis mittlere Bewegungsintensität bedeutet in diesem Fall: Die Spiele dürfen den 
Teilnehmern/-innen nur so viel bzw. wenig Bewegung abfordern, wie sie zur Steigerung ihrer 
Körperkerntemperatur benötigen, ohne dass sie dabei eine frühzeitige Ermüdung oder gar Ver- 
letzung herbeiführen. 


Nach einer Spielzeit von etwa 10 Minuten sollten stets einige geh-gymnastische Übungen oder 
Ganzkörperübungen angeschlossen werden. Auf diese Weise kann der unterschiedliche 
Spieleinsatz der Teilnehmer/-innen ausgeglichen werden. 


Die Bewegungsspiele mit Bällen sollen vielfältige motorische Aktionen und Körpererfahrun- 
gen mit aber auch ohne Ball ermöglichen. Die Bewegungsspiele, die durch das Laufen — bei 
M.O.B.LL.I.S. das Gehen oder Walken — typisiert werden, stellen das Gehen als wichtigste 
motorische Aktion dar. Bei zahlreichen Kleinen Spielen können aber auch andere Fortbewe- 
gungsarten (Gehvariationen) gewählt werden. 


Im Allgemeinen können durch Kleine Spiel im konditionellen Bereich Ausdauer, Reaktionsfä- 
higkeit und Gewandtheit der Teilnehmer/-innen gefördert werden. Darüber hinaus sind unter 
Einbeziehung verschiedener Materialien vielfältige Raum-, Körper- und Zeiterfahrungen mög- 
lich. 


Der Sinn des Spiels liegt in seinem Vollzug selbst und in seinem möglichst offenen Ausgang. 
Die Handlungen im Spiel sind darauf ausgerichtet, Spannung zu erzeugen. Dies setzt allerdings 
Folgendes voraus: (1) Alle Mitspieler sind — trotz ihrer unterschiedlichen Fertigkeits- und Leis- 
tungsniveaus — möglichst gleichwertig an den Aktionen beteiligt, (2) die Einteilung der Grup- 
pen/Mannschaften erfolgt unter dem Aspekt offener Spielausgang und (3) es werden Spielbe- 
dingungen geschaffen, die einem häufigen Rollenwechsel (Fänger — Läufer) dienlich sind. Ver- 
einbarungen und die das Spiel tragenden Regeln sind vor Beginn in Absprache mit der Gruppe 
festzulegen. Die Regeln sind allerdings grundsätzlich jederzeit während des Spielablaufs oder 
vor einem erneuten Beginn veränderbar. 


Einsatzmöglichkeiten 


Es kann (fast) überall gespielt werden. So sind neben der Sporthalle auch Freiflächen aller Art 
hervorragend für Kleine Spiele geeignet: der Rasen neben dem Vereinsheim, der Wald am 
Stadtrand, ein Abenteuerspielplatz, nicht genutzte Parkplätze, das städtische Freibad usw. 


Aufgaben des Spielleiters/der Spielleiterin 


Der Vorschlag der M.O.B.IL.L.I.S.-Bewegungsexperten/-innen zur Auswahl von Kleinen Spie- 
len lautet: „Sucht Spiele aus, die Ihr selbst gern spielt bzw. spielen würdet!“ Dabei sind insbe- 
sondere zwei Punkte zu beachten: 

(1) Spielbedingungen schaffen 


Das Herstellen der äußeren Voraussetzungen, die notwendigerweise erfüllt sein müssen, damit 
das Spiel stattfinden Kann (Spielfeldgröße, Geräteauswahl etc.). 
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(2) Spielidee erläutern 


Das Herstellen der Spielbedingungen. Auf den ersten Blick eine selbstverständliche Angele- 
genheit — doch vorsichtig: Langatmige Erklärungen eignen sich ebenso wenig als Spieleinfüh- 
rung wie stichwortartige Bemerkungen zu Art und Weise, wie gespielt werden soll. Es kommt 
vielmehr darauf an, den Spielgedanken allen verständlich zu machen und die wichtigsten Hand- 
lungsregeln (Was macht das Spiel aus?) zu benennen. Den Mitspielern/-innen sollte unbedingt 
ausreichend Zeit und Gelegenheit gegeben werden, Unklarheiten durch Nachfragen zu beseiti- 
gen. Die Spielteilnehmer/-innen müssen sich angesprochen fühlen und sich in ihre zukünftige 
Rolle hineinversetzen können. Die Berücksichtigung erleichtert den Übergang zum Spielbe- 
ginn! 


Während des Spiels kann es notwendig werden, dass sich die Bewegungsfachkraft wieder in 
die Rolle des Spielleiters/der Spielleiterin hineinbegeben muss, um den „Geist“ des Spieles zu 
wahren. Beispielsweise wenn die Mannschaften zu unausgeglichen besetzt sind oder aber wenn 
bei den Teilnehmern/-innen aufgrund der Spielerfahrungen das Bedürfnis nach Spielverände- 
rungen wächst. 
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Teil 3: 
Die praktischen 
Bewegungseinheiten 
(Stundenbilder) 
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Übersicht 


Zur Organisation 


Der praktische Teil des M.O.B.LL.I.S.-Bewegungsprogramms umfasst 40 Einheiten; in der Re- 
gel finden 30 im ersten und 10 Einheiten im zweiten Halbjahr statt. Für Phase I (Dauer: 8 Wo- 
chen) ist jeweils eine praktische Bewegungseinheit und eine Gruppensitzung (siehe: Kurzüber- 
sicht, S. 13) pro Woche vorgesehen. Während in der anschließenden Phase II (Dauer: 16-18 
Wochen) in der Regel zwei Einheiten eingeplant werden. Findet jedoch eine Gruppensitzung 
oder Praxissitzung Ernährung (insgesamt während dieser Phase) statt, fällt eine praktische Be- 
wegungseinheit für diese Woche aus. In Phase III (2. Halbjahr, Dauer: 12-14 Wochen) werden 
die Teilnehmer/-innen auf die Zeit nach M.O.B.I.L.I.S. vorbereitet; betreute Einheiten gibt es 
jetzt nur noch wöchentlich (sofern keine Gruppensitzungen oder Praxissitzungen Ernährung auf 
dem Plan stehen). 


Selbstverständlich müssen Feiertage und Schulferien berücksichtigt werden, so dass sich der 
tatsächliche Terminkalender einer realen M.O.B.I.L.1.S.-Gruppe von den theoretischen Vorga- 
ben (siehe: S. 13) immer ein wenig unterscheiden wird. 


Im ersten Halbjahr sollten nach Möglichkeit im Wechsel jeweils eine praktische Einheit in der 
Halle und eine praktische Einheit im Freien (in der Regel bei jeder Witterung, Ausnahme siehe: 
S. 54f.) stattfinden. Sinnvoll erscheint es auch, wenn zwischen zwei Einheiten mindestens ein 
freier Tag eingeplant wird. Für die Einheiten im Freien, die in erster Linie Ausdaueraktivitäten 
(z. B. Walking oder Nordic-Walking) vorbehalten sind, sollten im Laufe von Phase II verschie- 
dene Orte gewählt werden. Auf diese Weise lernen die Teilnehmer/-innen ihre Umgebung ‚„ak- 
tiv“ kennen, gleichzeitig wird die Hürde zur Fortsetzung ihrer neuen Aktivität in der Freizeit 
niedriger ausfallen. Falls die Gruppe eigene Vorschläge zur Auswahl der Orte hat, sollten diese 
nach Möglichkeit berücksichtigt werden. Die Bewegungseinheiten des zweiten Halbjahres fin- 
den in der Regel nur im Freien statt. 


Unter den Teilnehmerv/-innen befinden sich häufig Menschen mit Hypertonie, deren Erkran- 
kung nur zum Teil medikamentös eingestellt ist. Die Bewegungsfachkraft sollte entsprechende 
Informationen bei den Teilnehmern/-innen bzw. nach Möglichkeit beim Arzt/bei der Ärztin 
abfragen. Es empfiehlt sich, Teilnehmer/-innen mit Hypertonie zur selbständigen Messung (mit 
eigenen Geräten) vor Beginn jeder Bewegungseinheit anzuregen. So ist gewährleistet, dass die 
Teilnehmer/-innen bei erhöhten Werten besonders vorsichtig agieren können. 


Schwerpunkte 


e Körperwahrnehmungsschulung 


e Muskeltraining (Kraft, Koordination, Beweglichkeit: u. a. Übungen mit dem 
Thera-Band®) 


e Ausdauerschulung (Geh- und Laufschule, z. B. Nordic-Walking) 
e Entspannungsmöglichkeiten 
e verschiedene Spielformen 


Die praktischen Einheiten des M.O.B.LL.I.S.-Bewegungsprogramms geben bestimmte 
Schwerpunkte vor. Pro Einheit sollte möglichst ein Thema mit einem Hauptschwerpunkt ge- 
wählt werden. 
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Phase I (1.-8. Woche) 


In Phase I (Dauer: 8 Wochen) sollen die Teilnehmer/-innen auf moderate Weise die Grundlagen 
(Koordination, Köperwahrnehmung) für verschiedene körperliche Aktivitäten und Bewegungs- 
übungen (Kraft, Ausdauer und Flexibilität) kennen lernen. Dabei steht die Körperwahrneh- 
mungsschulung im Vordergrund. 


Als inhaltliche Schwerpunkte werden vorgegeben: Einführung in das Herz-Kreislauf- und Stoff- 
wechseltraining (Ausdauerschulung) unter Zuhilfenahme der Atmung, des persönlichen Belas- 
tungsempfindens und der Herzfrequenz sowie Einführung in das Kräftigungstraining mit dem 
M.O.B.1L.1.S.-Thera-Band®-Programm. 


Nachdem die Teilnehmer/-innen das 50+50 Punkteprogramm für den Bereich Bewegung in Sit- 
zung 2 (Bewegung) von der Bewegungsfachkraft theoretisch vorgestellt bekommen haben, soll- 
ten sie in den folgenden Einheiten durch die Bewegungsfachkraft den Bezug zur Praxis und nicht 
zuletzt zu ihrem Alltag kennen lernen. Es empfiehlt sich daher, besonders nach Ausdauer- bzw. 
Wegleistungseinheiten, die hierfür zu vergebende Punktezahl mit den Teilnehmern/ 
-innen zu diskutieren und die Teilnehmer/-innen gleichzeitig aufzufordern, ihre Punkte in das 
Wochenprotokoll einzutragen. 


Die Einteilung der inhaltlichen Schwerpunkte und vorgegebenen Themen Könnte für die ersten 
8 Wochen des praktischen Bewegungsprogramms folgendermaßen aussehen: 


Einführung Kräftigungstraining 
Vorstellen des M.O.B.LL.LS.-Thera-Band®-Programms 


Einheit 2 | Schulung der Herzfrequenzmessung (palpatorisch, ggf. Pulsuhr) 


Einheit3 Gymnastik für „Dicke“ nach BIGGYM 


Einheit 4 | Schulung einer gleichmäßigen Gehgeschwindigkeit (Pendellaufprinzip) 


Einheit5 Kräftigungstraining, M.O.B.LL.1.S.-Thera-Band®-Programm 


Einheit 6 Schulung einer gleichmäßigen Gehgeschwindigkeit i. d. individ. Trainingsherzfre- 


Einheit 1 


quenz 


Einheit 7_ Kleine Rückenschule — richtig Heben, Bücken, Tragen 


Einheit 8 | Gehen in der individuellen Trainingsherzfrequenz/Belastungsgefühl entwickeln 


Phase II (9.-24/26. Woche) 


In Phase II (Dauer: 16-18 Wochen) sollen die in den ersten 8 Wochen erarbeiteten Bewegungs- 
grundlagen mit den Teilnehmern/-innen vertieft und systematisch erweitert werden. 


Als inhaltlicher Schwerpunkt werden Ausdaueraktivitäten (Gehen, Walking, Nordic-Walking 
und ggf. Jogging) vorgegeben. Dabei ist eine ca. vierwöchige Einführung in die Bewegungs- 
form Walking oder Nordic-Walking im zweiten Abschnitt der Phase obligatorisch. 


Neben der Vertiefung sowie Fortführung des M.O.B.LL.I. S.-Thera-Band®-Programms sollten 
weitere kräftigende Übungen, beispielsweise Elemente aus der so genannten kleinen Rücken- 
schule, in die Halleneinheiten aufgenommen werden. Außerdem ist Platz für Spiele vorgesehen. 


Insbesondere am Ende der 16-18-wöchigen Phase sollte die Bewegungsfachkraft persönliche 
Bewegungswünsche der Teilnehmer/-innen (z. B. Schnupperbesuch in einem Fitnessstudio, 
Einführung in Trends wie Aerobic oder Yoga, Besuch einer Aquafitnessstunde) 


Ele 
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berücksichtigen und sie damit bereits jetzt in der Umsetzung eines aktiven Lebens nach Ab- 
schluss des M.O.B.LL.I.S.-Programms bestärken und unterstützen. 


Das 50+50-Punkteprogramm sollte wie schon in der Phase I weiterhin in den praktischen Be- 
wegungseinheiten thematisiert und die Teilnehmer/-innen zur Fortführung ermutigt werden. 


Die Einteilung der inhaltlichen Schwerpunkte und vorgegebenen Themen könnte für die zweite 
Phase des praktischen Bewegungsprogramms folgendermaßen aussehen: 


Einheit 9 M.O.B.1.L.1LS.-Thera-Band®-Programm, Partnerübungen mit dem Thera-Band® 


Einheit 10 | Kleine Spiele 


Einheit 11 Kleine Rückenschule - richtig Sitzen, Sitzvermeidungsstrategien 


Einheit 12 | Intervallartige Belastungen mit individueller Herzfrequenz-Kontrolle 


Einheit 13 _Kräftigungsübungen mit dem eigenem Körpergewicht (D 


Einheit 14 | Ausdauerspiele 


Einheit 15 Wiederholung der bisherigen Thera-Band®-Übungen 


Einheit 16 | Einführung in die richtige Walking-Technik 
Einheit 17_ Entspannungsphase: Einführung progressive Muskelentspannung nach Jacobson (I) 


Einheit 18 Entspannungsphase: Einführung progressive Muskelentspannung nach Jacobson (II) 


Einheit 19 | Walking oder Nordic-Walking (D 


Einheit 20 Kräftigungsübungen mit dem eigenen Körpergewicht (ID) 


Einheit 21 | Walking oder Nordic-Walking (I) 


Einheit 22 Weitere Übungen mit dem Thera-Band® 


Einheit 23 | Walking oder Nordic-Walking (II) 


Einheit 24 Kräftigungsübungen mit dem eigenen Körpergewicht (I) 


Einheit 25 | Walking oder Nordic-Walking (IV) 


Einheit 26 Vorstellen der individuellen Kräftigungsübungen 


Einheit 27 | Heranführen an lockeres Traben/Laufen 


Einheit 23 Ball über die Schnur 


Einheit 29 | Freie Stunde (Teilnehmerwünsche) 


Einheit 30 Bewegungsberatung und/oder Freie Stunde (Teilnehmerwünsche) 


Entspannungsphase: Nach den ersten anstrengenden ca. drei Monaten, in denen sich die 
Teilnehmer/-innen mit zahlreichen neuen Informationen, Eindrücken und Erfahrungen kon- 
frontiert sahen, sollen sie sich um die Zeit von Sitzung 10 (Thema: „Selbstbelohnung und Ge- 
nießen“) ein wenig entspannen und auch für das bereits Erreichte bzw. Geleistete belohnen. 
Sitzung 10 markiert dabei die Mitte der Entspannungsphase; sie wird flankiert von den Einhei- 
ten 17 und 18 („progressive Muskelentspannung nach Jacobson“). Diese Reihenfolge ist unbe- 
dingt einzuhalten und bereits bei der Jahresterminplanung zu berücksichtigen. Alternativ zu 
Einheit 18 kann auch Einheit F VI Yoga „Schnupperstunde“ gehalten werden. 
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Phase III (25./27.-36./40. Woche) 


Nach der intensiven Betreuung im ersten Halbjahr findet in Phase III (12-14 Wochen) nur noch 
im Abstand von ein bis zwei Wochen eine Bewegungseinheit (insgesamt ca. 10 Einheiten) statt. 
Phase III steht unter dem Motto „Fitness und Spiel als Bewegungserlebnis“, wobei in erster Linie 
im Freien trainiert und so das bewusste Bewegen mit dem Erleben der Natur kombiniert werden 
sollte (falls weiterhin eine Halle zur Verfügung steht, kann diese selbstverständlich einbezogen 
und mitgenutzt werden; siehe hierzu: Alternative Stundenbilder H I-H V, S. 98ff.). 


Die Teilnehmer/-innen sollten spätestens in Phase III auch außerhalb von M.O.B.LL.I.S. aktiv 
werden und damit anfangen, selbständig zu trainieren (hier eignet sich z. B. als fest einzuplanen- 
der Trainingstag der frühere zweite M.O.B.LL.I.S.-Wochentermin) bzw. bestehende gesund- 
heitsorientierte Bewegungs- oder Sportangebote vor Ort zu nutzen. Dies können spezielle Kurse 
der Krankenkassen oder Vereine aber auch kommerziell angelegte Aktivitätsprogramme (bei- 
spielsweise ein Nordic-Walking-Kurs, ein Skilanglauf-Kurs oder ein Gesundheitskurs in einem 
ausgewiesenen Fitnessstudio) sein. Die Bewegungsfachkraft sollte sich nach entsprechenden 
Angeboten vor Ort erkundigen und den Teilnehmerv/-innen sinnvolle Beispiele aufzeigen kön- 
nen. 


Das Zusammentreffen in der bekannten Gruppe bietet den Teilnehmern/-innen vorerst aber si- 
cheren Halt und praktische Unterstützung in der Übergangsphase hin zur Selbständigkeit. Die 
Bewegunsgsfachkraft nutzt die Treffen, um die Teilnehmer/-innen nochmals anzuregen und ihnen 
nützliche Tipps für das Sporttreiben in Eigenregie mitzugeben. 


Ziel der dritten Phase muss es also sein, die Teilnehmer/-innen für die Zeit nach Beendigung des 
Programms fit und eigenständig zu machen. Hierbei sollte die Bewegungsfachkraft insbesondere 
die Wahrnehmung der Teilnehmer/-innen bzgl. ihres eigenen Fitnesszustands stärken, wobei die 
Herzfrequenz als einfaches Instrument genutzt werden kann. So bietet beispielsweise das selb- 
ständige fortlaufende Monitoring der Ruheherzfrequenz durch die Teilnehmer/-innen selbst eine 
hervorragende Möglichkeit, die gesteigerte Fitness des Herzkreislaufsystems zu messen bzw. zu 
erfahren. 


Das 50+50-Punkteprogramm sollte auch im zweiten Halbjahr in den praktischen Bewegungs- 
einheiten thematisiert und die Teilnehmer/-innen zur Fortsetzung ermutigt werden. 


Die Einheiten der Phase III sind als spielerisches Ausdauertraining und Gymnastikprogramm an 
der frischen Luft zu verstehen. Die Bewegungsfachkraft sollte eine gesellige Stunde mit ver- 
schiedenen Schwerpunkten gestalten, die jedem Teilnehmer/-innen innerhalb seiner persönli- 
chen Grenzen eine Verbesserung seiner konditionellen Fähigkeiten ermöglicht. Hierzu dienen 
die Elemente der Ausdauerschulung unter Nutzung verschiedener Biofeedbackmöglichkeiten 
(Herzfrequenz, Kontrolle der Atmung, Borg-Skala etc.) sowie ergänzend kräftigende Gymnas- 
tik, Dehnung, Mobilisation und verschiedene Entspannungstechniken. Falls es Jahreszeit und 
örtliche Gegebenheiten zulassen, kann die Einheit gerne auch mit einem Ballspiel beendet wer- 
den. 


Einheiten 31-40 | Fitness und Spiel als Bewegungserlebnis 


Eine Musterstunde ist unter „Einheiten 31-40“ (siehe: S. 90f.) zu finden. Sie dient als Orientie- 
rung zur Vorbereitung von Phase II. Grundsätzlich sollten dabei alle Einheiten nach dieser Vor- 
lage strukturiert und lediglich einzelne Stundeninhalte ausgetauscht werden. Dieses Vorgehen 
gewährleistet einerseits einen hohen Wiedererkennungswert und ermöglicht anderseits, Bewe- 
gung in ihrem breiten Spektrum zu vermitteln. Ausgehend von der vorliegenden Musterstunde 
kann die Bewegungsfachkraft Phase III also relativ frei gestalten (siehe auch: „Körperliches 
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Training und Übungen für Adipöse“, S. 31ff. und „Alternative Stundenbilder“, S. 92ff.), wobei 
sie Wünsche und Anregungen der Gruppe Idealerweise einbezieht. 


Alternative Stundenbilder (Phase II und III) 


Der Bewegungsfachkraft stehen 11 zusätzliche moderne Stundenbilder für Phase II und Phase 
II zur Verfügung, auf die sie in einer Art Baukastensystem zugreifen kann. So lässt sich bei- 
spielsweise eine Einführung in das norwegische Friluftsliv (FI und FII) thematisch ausgezeich- 
net in Phase II integrieren. 


Die alternativen Stundenbilder sind in Einheiten im Freien (FI-V) und in Einheiten in der Halle 
(HI-V) unterteilt: 


Übersicht Alternative Stundenbilder im Freien 


Einführung Friluftsliv — Bewegung unter naturnahen Rahmenbedingungen (I) 
Einführung Friluftsliv — Bewegung unter naturnahen Rahmenbedingungen (ID) 
FIN Lockeres Traben/Laufen 


Große Spiele 
Ausdauerspiele mit Bällen 
Yoga „Schnupperstunde“ 


Übersicht Alternative Stundenbilder in der Halle 


HI Fußmobilisation und Haltungsaufrichtung 

HI Aerobic „Schnupperstunde“ 

HI Einführung Beckenbodentraining 

H IV Kräftigungstraining des Rumpfs über ganzkörperorientierte Übungen 


(„Core Performence“) 


HV Propriozeptives Training 


Die Zeit nach M.O.B.1.L.1.S. 


Nach drei bis vier Monaten endet Phase III und die Teilnehmer/-innen sind nun ganz auf sich 
gestellt. Es wird jedoch ausdrücklich begrüßt, wenn die Bewegungsfachkraft der Gruppe wei- 
terführende Bewegungsangebote macht und eine Nachbetreuung anbietet. Neben bereits be- 
kannten Aktivitäten aus dem M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsprogramm können dies etwa auch für 
die Teilnehmer/-innen neue, den örtlichen Gegebenheiten angepasste Bewegungsformen sein. 
Denkbar ist ebenfalls, bestimmte Einheiten aus dem M.O.B.I.L.1.S.-Bewegungsprogramm zu 
wiederholen, falls Teilnehmer/-innen der Gruppe die Bewegungsempfehlungen des 2. Halbjah- 
res noch nicht umsetzen konnten. 


Hinweise zu witterungsbedingten Terminverschiebungen 


Sofern eine offizielle Unwetterwarnung (Deutscher Wetterdienst) für eine bestimmte Region 
ausgegeben wurde, ist es ratsam, die Bewegungseinheiten im Freien kurzfristig abzusagen und 
die Teilnehmer/-innen persönlich zu informieren. Selbstverständlich ist der ausgefallene Ter- 
min zu einem späteren Zeitpunkt nachzuholen. 
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Bei Glatteis bzw. schlecht geräumten Wegen — insbesondere wenn eine längere Kälteperiode 
vorhergesagt wurde — können die Bewegungseinheiten im Freien auch über mehrere Wochen 
ausgesetzt und am Ende des Programms nachgeholt werden. 


Besteht die Möglichkeit, die Halle bei entsprechenden Witterungsverhältnissen zu nutzen, kann 
selbstverständlich auch auf Indoor ausgewichen werden. 


Bewegunsgseinheiten in der Halle sollten, sofern kein absolutes Winterchaos (der gesamte 
Stadtverkehr ist zum Erliegen gekommen, Öffentliche Verkehrsmittel fahren nicht mehr etc.) 
ausgebrochen ist, nach Möglichkeit immer stattfinden. Das Argument mancher Teilnehmer/- 
innen: „Der Weg zur Turnhalle ist zu glatt ...“ erscheint dagegen nicht als hinreichender Grund, 
um Termine abzusagen. 


Letztlich entscheidet selbstverständlich die Bewegungsfachkraft vor Ort, ob Einheiten witte- 
rungsbedingt verschoben werden müssen. 
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Phase I 


Einheit 1: Einführung Kräftigungstraining, Vorstellen M.O.B.I.L.I.S.-Thera-Band®-Programm (in der Halle) 


® 
Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
10 Min. 


Einführung 
5 Min. 


Schwerpunkt 
25 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


 V‚VVvVY 


Ziele 
Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf-Sys- 
tems 


soziale Interaktion 


Vorstellen der Belastungsparameter 
beim Kräftigungstraining 


Einführung Thera-Band® 
Vorstellen der Übungen 1-3 aus dem 
Thera-Band®-Programm 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Dehnung 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 vvvVYV 


 VVVVVVVVYVV V 


‚vV 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Inhalt 
Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden 
Vorstellen der Stundeninhalte 
jede/r Teilnehmer/-in bewegt sich durch die 
Halle mit Ball oder Luftballon 
Teilnehmer/-innen gehen aufeinander zu 
und stellen sich mit Handschlag namentlich 
vor (oder tauschen Ball/Luftballon aus) 
2 Kreise: Teilnehmer/-in nennt den Namen 
eines weiteren Teilnehmers/einer weiteren 
Teilnehmerin und wirft diesem/dieser einen 
Ball zu 
Brauchen wir im Alltag Kraft? 


Anhand welcher subjektiver und objektiver 
Belastungsparameter können Kraftbelastun- 
gen dosiert werden? 

Atmung („AA-EE-Regel“: bei Anstrengung 
Ausatmen und bei Entspannung Einatmen) 
Wiederholungszahl 

Borg-Skala 

Handhabung des Thera-Bands® 
Einzelübungen 

Übung 1 

Übung 2 

Übung 3 

Partnerübungen 

Rückenmuskulatur 


Dehnungsübungen 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 
>»  Kreisform 


>» wenn möglich Bälle oder 
Luftballons 


»  Balloder entsprechender Ge- 


genstand 
>» Halbkreis 
>» Halbkreis 


>» Thera-Bänder® 


>» Halbkreis 


>»  Kreisform in Hallenmitte 


‚v 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


integrierter Führungsstil (Ansagen und 
Mitmachen) 


Gruppe befragen und die einzelnen Be- 
lastungsparameter erläutern 


die Übungen erklären und demonstrie- 
ren 


individuell korrigieren 
10-15 Wiederholungen pro Übung 


individuelle Dehnungskorrekturen 
Körperhaltung beachten 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 2: Schulung der Herzfrequenzmessung (im Freien) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
10 Min. 


Einführung 
10 Min. 


Schwerpunkt 
20 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ziele 


Kontaktaufnahme 


Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf-Sys- 
tems 


soziale Interaktion 


Vorstellen der Belastungsparameter 
beim Herz-Kreislauf-Training 


Erlernen der palpatorischen Herzfre- 
quenzmessung 


ggf. Ausprobieren der Herzfrequenz- 
messung mit Pulsuhren 


Schulung der Körperwahrnehmung 


Dehnung 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


V  vVvVvVYV 


V 


 vVVVvVYV 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Aufwärmspiel: z. B. Fangspiel (intervallar- 
tige Belastung) 


Wozu brauche ich Ausdauer? 


Anhand welcher subjektiver und objektiver 
Belastungsparameter (Hilfsmittel zur Trai- 
ningssteuerung) kann ein Herz-Kreislauf- 
Training dosiert werden? 


Borg-Skala 

Atmung 

Herzfrequenz (palpatorisch, ggf. Pulsuhr) 
Einzelübungen: Teilnehmer/-innen messen 
ihren eigenen Puls 


Partnerübungen: Teilnehmer/-innen messen 
Puls des Partners/der Partnerin 


verschiedene Gehtempi mit Pulskontrolle 
(palpatorisch, ggf. Pulsuhr) 


Dehnungsübungen 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 
>»  Kreisform 


>» entsprechendes Material 


>» Halbkreis 

>» Halbkreis 

>» Stoppuhr bzw. Uhr mit Se- 
kundenanzeige 

>» Halbkreis 

>»  Kreisform 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Spielregeln erklären 
ggf. integrierter Führungsstil (Ansagen 
und Mitmachen) 


Gruppe befragen und die einzelnen Be- 
lastun gsparameter erläutern 


Palpieren erklären und demonstrieren 


individuell korrigieren 


individuelle Dehnungskorrekturen 
Körperhaltung der Teilnehmer/-innen 
beachten 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


Einheit 3: Gymnastik für „Dicke“ nach BIGGYM (in der Halle) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Einführung 
5 Min. 


Aufwärmen 
5 Min. 


Schwerpunkt 
30 Min. 


Ausklang 
5 Min. 


 vVvV 


> 


>» 


Ziele 
Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Erlernen des aufrechten Bewe- 
gungsmusters (Grundposition) 


Koordination 
Erwärmung in Aufrichtung 
erste Kräftigung in Bewegung 


Kräftigung 


Dehnung der beanspruchten Musku- 
latur 


Körperwahrnehmung 


 VvVvvVYV 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 

Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 

Beine abduziert und außenrotiert, Knie ent- 
spannt, Bauch und Rücken lang gezogen, 
Brustbein gehoben, Nacken lang, Schulter 
von Ohren entfernt 


Koordination: Hand auf Kopf klopft wäh- 
rend Hand auf Bauch reibt, Handwechsel 
Gelenkisolation, Ganzkörperbewegungen 
am Platz 

„Moving Legs“: Knee lift, Site lift, Leg 
Curl, Back Lift 

ab und zu Herzfrequenzmessung anregen 
isometrische Ganzkörperkräftigung: 
Rumpfstabilisator 

Musculus rectus abdominis isometrisch: 
Hand-Fuß-Druck 

Musculus ischiocrurales: Bauchwinkler 
Musculus erector spinae: Rückenstärker 
Musculus trapezius pars transversa: Adler- 
schwinge 

Musculus quadrizeps femoris: Rücken- 
winkler 


ger Bauch 


Bauch: Riese 

Musculus ischiocrurales: hinterer Beindeh- 
ner 

Gesäß/Außenrotatoren: Podehner 
Musculus quadrizeps femoris: vorderer 
Beindehner 


Bauchmuskulatur: liegende Meerjungfrau 
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Musculus rectus abdominis isometrisch: lan- 


‚vV 


vvV 


Organisation/Material 
Kreisform 


frontal 
Teilnehmer/-innen evtl. seit- 
lich zum Spiegel 


frontal 


frontal, seitlich ausgerichtet 
4-Füßler/Unterarmstütz 
Bauchlage 


Rückenlage 


Boden 


vvV 


> 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


aufrechtes Bewegungsmuster erklären, 
zeigen 

Beinachsen üben 

Zahnräder einzeln üben: LWS, BWS, 
HWS 

gesamte Aufrichtung üben 

korrigieren 

immer wieder auf Aufrichtung achten, 
Handzeichen geben 

korrekte Bewegungsausführung cuen 
(to cue = Anleitung durch Wort und 
Handzeichen) 

Wie verändert sich die Herzfrequenz 
bei Bewegung? 

vormachen und genau ansagen 
korrigieren 


Hilfen anbieten: Kissen, Handtuchrolle, 
Mattenrolle u.ä. 


evtl. mit Handtuch 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Atem beobachten mit Händen auf Bauch 
Musculus erector spinae/Musculus trape- 
zius: Katzenbuckel 


Verabschiedung | $» Ausklang 
5 Min. >» Interesse für die nächste Stunde we- 


cken 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 


>»  Kreisform 


> Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


erstellt von Bewegungstherapeutin/M.O.B.1.L.1.S.-Expertin Dörte Kuhn, Hamburg im Sommer 2007 
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Einheit 4: Schulung einer gleichmäßigen Gehgeschwindigkeit (in der Halle oder im Freien) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
10 Min. 


Einführung 
10 Min. 


Schwerpunkt 
20 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


‚v 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf-Sys- 
tems 


soziale Interaktion 
Koordinationsschulung 
Wiederholung der subjektiven und 


objektiven Belastungsparameter beim 
Herz-Kreislauf-Training 


Erlernen des Pendellaufs gleichmä- 
Bige Gehgeschwindigkeit 
Schulung der Körperwahrnehmung 


Entwicklung des Zeitgefühls 
Raumwahrnehmung 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 VvVvvVYV V  vvvVYV 


‚v 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 

Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 
verschiedene Gangarten (Pass-, Diagonal-, 


Zehen-, Ballen-, Fersengang etc.), Wechsel 
der Gangarten auf akustische Signale 


Anhand welcher subjektiver und objektiver 
Belastungsparameter (Hilfsmittel zu Trai- 
ningssteuerung) kann ein Herz-Kreislauf- 
Training dosiert werden? 

Borg-Skala 

Atmung 

Herzfrequenz (palpatorisch, ggf. Pulsuhr) 
Teilnehmer/-innen gehen mit gleich blei- 
bender Geschwindigkeit in eine Richtung 
und wenden auf Akustiksignal der Bewe- 
gungsfachkraft 

3 Gehtempi (langsam, mittel, schnell) 
Pulskontrolle am Ende der Phase (palpato- 
risch/Pulsruhr) 


Teilnehmer/-innen gehen nach eigenem 
Zeitgefühl, Teilnehmer/-innen bleiben nach 
30 Sek. stehen 


verschiedene Gangarten 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 
>»  Kreisform > 


>» Signalgeber (Pfeife, Klatsche | » 


etc.) > 
>» Halbkreis > 
> Gehen auf ebener Strecke > 
>» Stoppuhr bzw. Uhr mit Se- >» 
kundenanzeige 


>» Signalgeber 


>» 1. durcheinander Gehen > 
» 2. in eine Richtung Gehen 

>» Stoppuhr 

>» Signalgeber 

>» Kreisform > 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Spielregeln erklären 


ggf. integrierter Führungsstil (Ansagen 
und mitmachen) 


Gruppe befragen und die einzelnen Be- 
lastungsparameter ggf. erneut erläutern 


Prinzip des Pendellaufs erklären 
auf Herzfrequenz hinweisen 


1 Minute stoppen und Gangart vorge- 
ben 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


Einheit 5: Kräftigungstraining, M.O.B.1.L.1.S.-Thera-Band®-Programm (in der Halle) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
10 Min. 


Einführung 
5 Min. 


Schwerpunkt 
25 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf-Sys- 
tems 


soziale Interaktion 


Wiederholung der Belastungspara- 
meter beim Kräftigungstraining 


M.O.B.1L.1.S -Thera-Band®-Pro- 
gramm 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Massage 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 vvvVYV 


V ‚vV 


 vvvVY 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 

Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 
„Schattengehen“ in verschiedenen Intensitä- 
ten (Die Teilnehmer/-innen bilden Paare. 
Eine/r der beiden Teilnehmer/-innen macht 
verschiedene Übungen beispielsweise Arm- 
kreise, Zehen- oder Ballengang vor. Sein 
„Schatten“ macht ihm alles nach.) 
Überwachung der Herzfrequenz 

Brauchen wir im Alltag Kraft? 

Anhand welcher subjektiver und objektiver 
Belastungsparameter können Kraftbelastun- 
gen dosiert werden? 

Atmung („AA-EE-Regel“: bei Anstrengung 
Ausatmen und bei Entspannung Einatmen) 
Wiederholungszahl 

Borg-Skala 

Einzelübungen 

Übungen 1-5 


Tennisball-/Golfball-/Igelballmassage 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 


61 


Organisation/Material 


Kreisform 


Herzfrequenz messen 


Halbkreis 


Halbkreis 
Thera-Bänder® 


Matten oder Handtücher 
Tennis-, Golf- und Igelbälle 


Kreisform 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Schattengehen erklären und verschie- 
dene Gangformen sowie Bewegungs- 
möglichkeiten demonstrieren 

auf Herzfrequenz hinweisen 


Gruppe befragen und die einzelnen Be- 
lastungsparameter ggf. erneut erläutern 


Übungen erklären und demonstrieren 
10-15 Wiederholungen/Übung 


Rückengerechte Massage erklären und 
demonstrieren 

kreisende Bewegungen, nicht über die 
Wirbelsäule 

Körperhaltung der Teilnehmer/-innen 
beachten 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 6: Schulung einer gleichmäßigen Gehgeschwindigkeit in individueller Trainingsherzfrequenz (im Freien) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
15 Min. 


Einführung 
5-10 Min. 
Schwerpunkt 
15-20 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 

soziale Interaktion 
Koordinationsschulung 


Bedeutung der individuellen Trai- 
ningsherzfrequenz 

Erlernen einer gleichmäßigen Geh- 
geschwindigkeit in der individuel- 
len Trainin gsherzfrequenz 
Schulung der Körperwahrnehmung 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Dehnung 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


vVvVvvVY 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Ballspiel, z. B.: „Wanderball‘“ mit Herzfre- 
quenz-Kontrolle (Es werden zwei gleich 
große Mannschaften gebildet. Eine Mann- 
schaft bekommt einen Ball. Diese muss den 
Ball so oft wie möglich innerhalb der Mann- 
schaft weitergeben; laut mitzählen. Die geg- 
nerische Mannschaft versucht den Ball zu 
bekommen, um ebenfalls Punkte zu sam- 
meln. Belastungsdosierung: Darauf achten, 
dass die Teilnehmer/-innen gehen und nicht 
laufen. Überbelastung vermeiden! Regelva- 
riationen: Ball darf nicht zurückgepasst wer- 
den; während Ballbesitz stehen bleiben.) 


Theorie: „jeder Mensch ist verschieden“ 


Teilnehmer/-innen gehen mit gleich bleiben- 
der Geschwindigkeit in eine Richtung und 
wendet auf Akustiksignal 

Gehtempo für eigene Trainingsherzfrequenz 
finden 

in individueller Trainin gsherzfrequenz ge- 
hen 


Dehnungsübungen, insbesondere für die un- 
teren Extremitäten 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 


>»  Kreisform > 
>» 1Ball >» 
>» 2 Mannschaften > 
>» Halbkreis > 
> Gehen auf ebener Strecke >» 

>» 

>» 
>» Halbkreis > 
>»  Kreisform > 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Spielregeln erklären 


ggf. integrierter Führungsstil (Ansagen 
und Mitmachen) 


Gruppe befragen und erläutern 


die einzelnen Belastun gsparameter ggf. 
erneut erläutern 

auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 
Trainingsherzfrequenz nicht überschrei- 
ten 


auf richtige Bewegungsausführung ach- 
ten 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 7: Kleine Rückenschule — richtig Heben, Bücken, Tragen (in der Halle) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Theorie I 
10 Min. 


Praxis I 
5 Min. 


Theorie II 
5 Min. 


Praxis II 
15 Min. 


Praxis II 
15 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ziele 
Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Anatomie des Rückens 
Ursachen für Rückenschmerzen 


Körperwahrnehmung für die eigene 
Hebetechnik 


Regeln für rückengerechtes Heben 
erarbeiten: 

(1) gerader Rücken 

(2) Last nah am Körper 

(3) „Gesäß raus“ 

(4) schulterbreiter Stand 

(5) voller Fußkontakt 

(6) Kniewinkel> 90 » 

(7) „Nase-Nabel“ 
Anwendung der Regeln 


Schulung der Körperwahrnehmung 


Ausklang 
Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 VvVvvVYV 


Inhalt 
Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 
Erklären am Wirbelsäulen-Modell 


4 Stationen 
Teilnehmer/-innen erarbeiten in Zweier- 
gruppen die richtigen Hebetechniken 


richtige Hebetechnik erlernen 


Wiederholung der Stationen in Zweiergrup- 
pen mit der richtigen Technik 


Wirbelsäulengymnastik 

Kräftigungs- und Dehnungsübungen 
Resümee 

Ausblick auf die nächste Stunde 
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> 


vvV 


Organisation/Material 
Kreisform 


evtl. Wirbelsäulen-Modell, 
bzw. freiwillige/r Teilneh- 
mer/-in 

Anatomiebuch, Anschau- 
ungsmaterial (ggf. aus Inter- 
net) 

4 Stationen 
Teilnehmer/-innen heben in 
Zweiergruppen unterschied- 
liche Gegenstände auf (z. B. 
Getränkekiste, Hanteln, Me- 
dizinball, Buch, Kugelschrei- 
ber etc.) 


Gegenstände aus „Praxis I“ 


4 Stationen aus „Praxis I“ 


Halbkreis 
Matten oder Handtücher 


Kreisform 


Methodik/Didaktik 
nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Anatomie der Wirbelsäule, Bandschei- 
ben, Muskulatur etc. erläutern 
Teilnehmer/-innen nach den Ursachen 
von Rückenbeschwerden befragen 
(Spazieren-)Gehen als Prävention für 
Rückenprobleme darstellen 


nur im „Notfall“ einschreiten 


ggf. richtige Hebetechnik zeigen 


Umsetzung der Regeln in Zweiergrup- 
pen mit individueller Korrektur 


Übungen zeigen und individuelle Kor- 
rekturhilfen geben 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 8: Gehen in der individuellen Trainingsherzfrequenz/Belastungsgefühl entwickeln (im Freien) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
10 Min. 


Einführung 
5-10 Min. 
Schwerpunkt 
20 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


‚v 


 VvVvVYV 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 

soziale Interaktion 
Koordinationsschulung 


Wiederholung der Bedeutung der 
individuellen Trainingsherzfrequenz 


Schulung der Fremdwahrnehmung 
Gehen in der individuellen Trai- 
ningsherzfrequenz 
Belastungsgefühl entwickeln 
Vergleich subjektiver und objekti- 
ver Belastungsparameter 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Dehnung 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 vvvVYV 


 vvV 


Inhalt 
Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


allgemeines Beweglichmachen insbesondere 
der unteren Extremitäten 


Theorie: „jeder Mensch ist verschieden“ 


Pendel-/Dreieckslauf 
Spaziergang in der Ebene 


Gehtempo für eigene Trainingsherzfrequenz 
finden 


Dehnungsübungen, insbesondere für die un- 
teren Extremitäten 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 


>»  Kreisform 
>»  Kreisform 
» Halbkreis 


» Hütchen für gleichseitiges 
Dreieck (10 m) 
>» Gehen auf ebener Strecke 


>  Kreisform 


>»  Kreisform 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Übungen erklären und demonstrieren 


Gruppe befragen und ggf. erneut erläu- 
tern 


siehe: Möglichkeiten der optimalen 
Trainingssteuerung bei Ausdaueraktivi- 
täten (S. 120ff.) 

Gruppe begleiten, am Schwächsten ori- 
entieren 

auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 
erklären, warum unterschiedlich 
schnelle Kleingruppen entstehen 


Übungen erklären und demonstrieren 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


Phase II 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 9: M.O.B.LL.1S.-Thera-Band®-Programm, Partnerübungen mit dem Thera-Band® (in der Halle) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
10 Min. 


Schwerpunkt 
30 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


Thera-Band®-Übungen 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Entspannung 


Ausklang 
Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 VvVvvVYV 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Aufwärmübungen, z. B. Ballspiel oder gym- 


nastische Übungen 


Wiederholung der Übungen aus dem 
M.O.B.LL..S. Thera-Band®-Programm 
Partnerübungen mit dem Thera-Band®: 
(1) Trapezius 
(2) Latissimus 
(3) Trizeps 
(4) Brust 
Übungen siehe: einschlägige Literatur zu 
Thera-Band® 
Entspannung durch bewusstes Atmen 
(Bauch-, Brustatmung) 
Atmung verbessernde Übungen 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 
>»  Kreisform 


>» entsprechende Materialien 


>» Halbkreis 
>» Thera-Bänder® 


>» Matten oder Handtücher 
>» Halbkreis 


>»  Kreisform 


vvV 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Spielregeln erklären 

auf Regeleinhaltung bzw. richtige Aus- 
führung der Übungen achten 

Übungen erklären und demonstrieren 
individuell korrigieren 

10-15 Wiederholungen pro Übung 


entspannende Atmosphäre schaffen 
(evtl. Licht aus) 


Übungen erklären und demonstrieren 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 10: Kleine Spiele (in der Halle, teilweise auch im Freien möglich) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
10 Min. 


Schwerpunkt 
30 Min. 


>» 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


sich spielerisch mit viel Spaß bewe- 
gen 


sich spielerisch mit viel Spaß bewe- 
gen 


vvV 


vv vv YV 


V 


‚v 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 

Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 
„Fußball-Geschichte“ (siehe unten) 

Rollen verteilen (mit Doppelnennungen) 
Anpfiff, Fußball-Geschichte vortragen 
(Kommentatoren-Stil) 

wenn Person in Geschichte genannt, muss 
diese eine Runde ums Feld gehen 

fällt der Begriff „Mannschaft“ oder „Team“, 
müssen alle gemeinsam ums Feld gehen 
„Atom-Spiel“ 

zwei Fänger/-innen bestimmen, die sich an 
den Händen halten 

restliche Gruppe verteilt sich in begrenztem 
Raum, Fangspiel beginnt 

wer gefangen wurde, muss sich dem Fänger- 
team anschließen (an der Hand halten) 
sobald vier Personen eine Kette bilden, wer- 
den diese wieder in zwei 2er-Fangteams 
„gesplittet“ 

Wer bis zuletzt übrig bleibt, hat gewonnen! 
„Autobahn-Spiel“ 

einen Jäger und einen Hasen bestimmen 
restliche Gruppe steht in 2er-Teams (Schul- 
ter an Schulter) über das gesamte Spielfeld 
verteilt, Fangspiel beginnt 

der Hase kann sich zu seinem Schutz einem 
2er-Team anschließen (einfach an einer 
Seite dazustellen) 

hat sich der Hase z. B. linker Hand dem 2er- 
Team angeschlossen, wird das rechte Team- 
mitglied nun zum Jäger und der ehemalige 
Jäger zum Hasen 

„spiel-Staffeln“ 

gehen, Ball prellen mit rechter Hand 

gehen, Ball prellen mit linker Hand 
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‚vV 


Organisation/Material 


Kreisform 


4 Pilone, quadratisch aufge- 
stellt im Abstand von ca. 10 
auf 10 m 

Trillerpfeife 


mit Pilonen Spielfeld begren- 
zen 
zwei Durchgänge 


» mit Pilonen Spielfeld begren- 


zen 


mit Pilonen Wendepunkte 
markieren 

Bälle 
Start-/Zielmarkierungen 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


sollten die Spiele im Freien durchge- 
führt werden, muss darauf geachtet 
werden, dass der Untergrund keine Un- 
ebenheiten aufweist 

Spielfeld relativ klein halten, Teilneh- 
mer/-innen sollen sich nicht überan- 
strengen; gleichzeitig wird das Unfallri- 
siko verringert 


bzgl. des Leistungsstands vergleichbare 
Mannschaften bilden 

Mannschaften nicht größer als 4-5 Teil- 
nehmer/-innen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


>» gehen, Ball prellen mit beiden Händen, am 
Wendepunkt muss mit Ball 4mal eine Acht 
um den Körper beschrieben werden (den 
Ball um den Kopf und dann um die Hüfte 
kreisen lassen) 


„Haltet das Spielfeld rein“ » Bälle >» bzgl. des Leistungsstands vergleichbare 
>» jede Mannschaft bekommt die gleiche An- » z.B. mit Langbänken Halle Mannschaften bilden 

zahl von Bällen in ihr Spielfeld in zwei gleich große Spielfel- 
>» aufein Startsignal müssen beide Mann- der teilen 


schaften versuchen, ihre Bälle ins gegneri- 
sche Feld zu transportieren und ihr Feld zu 
„reinigen“ 

>» Sind keine Bälle mehr im Feld, hat die 
Mannschaft gewonnen! 


Ausklang >» Schulung der Körperwahrnehmung >» Dehnungsübungen » Halbkreis >» individuelle Dehnungskorrekturen 
10 Min. > Atemübungen >» Haltung der Teilnehmer/-innen beach- 
ten 
Verabschiedung | $ Ausklang > Resümee >» Kreisform > Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Interesse für die nächste Stunde we- | $ Ausblick auf die nächste Stunde erfragen 
cken 


Hintergrund „Fußball-Geschichte": „Noch steht es unentschieden im Stadion der Laufbereitschaft in Freiburg, nur wenige Minuten vor Schluss. Aber beide Mannschaften haben noch einmal das Tempo 
angezogen und suchen den Sieg. Ein weiter Abschlag vom Torwart über die Mittellinie landet beim Kapitän. Der spielt einen wunderschönen Pass nach links, wo sich der Miittelfeldregisseur freigelaufen hat. 
Wunderschöne Annahme und direktes Weiterspiel auf das junge Sturmtalent in der Mitte. Schön angenommen, und jetzt ... aber der Linienrichter hat die Fahne oben. Abseits, ja, ja, ganz klar. Aber die Mannschaft 
will das gar nicht wahrhaben. Der Kapitän läuft wild gestikulierend zum Schiedsrichter. Das sollte er nicht tun, denn der hat schon die gelbe Karte. Der Abwehrchef versucht ihn zurückzuhalten und das gelingt ihm 
auch, zum Glück für das Team. Jetzt der Torwart auf der anderen Seite: Ein weiter Ball bis fast an dem Strafraum der anderen Mannschaft. Aber der Abwehrchef hat sich den Ball schon gekrallt und startet den 
Konter, diesmal über rechts, wo sich schon wieder der Mittelfeldregisseur freigelaufen hat. Doppelpass mit dem Kapitän, vorbei am Abwehrchef des Gegners. Und jetzt geht er allein aufs Tor zu. Das ist die 
Chance! Aber was macht denn der Torwart da immer noch in seinem Kasten, der muss doch raus in so einer Situation. Der startet viel zu spät. Querpass auf das Sturmtalent, der schießt, aber im letzten Moment 
kann der Kapitän gerade noch auf der Linie klären und der Torwart schnappt sich den Ball. Bedröppelte Gesichter bei den einen: wie kann man so einen Ball nicht reinmachen. Der Trainer am Spielfeldrand tobt, 
Sturmtalent und Mittelfeldregisseur diskutieren. Das sollten sie mal lieber nicht tun, denn der Gegenangriff läuft schon. Der Abwehrchef, der den Ball vom Torwart blitzschnell zuge worfen bekommen hat, wird 
nicht angegriffen und spaziert ungestört durch das Mittelfeld. Der Trainer feuert seine Spieler noch mal an, er will den Sieg, ist mit einem Unentschieden nicht zufrieden und treibt seine Mannschaft nach vorne. 
Pass auf den Mittelfeldregisseur. Der umdribbelt den gegnerischen Kapitän, passt jetzt in die Mitte, wo sich das Sturmtalent schön freigelaufen hat. Ein banger Blick zum Linienrichter, aber die Fahne bleibt 
unten, kein Abseits. Das muss es sein. Schuss und ... Glanztat des Torwarts. Wenn der so weitermacht bekommt Manuel Neuer bald Konkurrenz im Trikot der Nationalmannschaft. Ein weiter Abschlag, direkt bis 
vor die Nase des Linienrichters. Der Ball geht wohl ins Aus, aber nein, das neue Sturmtalent ist blitzschnell und schnappt sich den Ball kurz vor der Eckfahne. Ist jemand mitgelaufen? Jawohl, in der Mitte kommen 
Kapitän und Abwehrchef angerauscht. Der Ball kommt schön herein. Kopfball! Gerade noch abgewehrt vom Torwart, der aber beim Nachschuss keine Chance mehr hat. Den Trainer hält es nicht auf seinem Platz, 
er springt jubelnd auf. Tor in letzter Sekunde, das ist der Sieg! Der Torschütze wird von seinem Team fast erdrückt. Weitere drei Punkte für den Verein im Kampf um die Meisterschaft. Der Sieg ist verdient. Die 
Mannschaft hat wie ein Team gespielt und gekämpft. Für den anderen Club hingegen ist es bis jetzt die schlechteste Saison in der Vereinsgeschichte.“ 


erstellt von Sportwissenschaftlerin/M.O.B.I.L.1.S.-Trainerin Dr. Caroline Gabriel im Sommer 2007, Freiburg 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 11: Kleine Rückenschule - richtig Sitzen, Sitzvermeidungsstrategien (in der Halle) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Theorie I 
5 Min. 


Praxis I 
20 Min. 


Praxis II 
20 Min. 


Ausklang 
5 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


 VVVvVY 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Wiederholung Anatomie des Rü- 
ckens 


Sensibilisierung für das Sitzen im 
Alltag 


Wahrnehmung der eigenen Sitzpo- 
sition 

richtige Sitzhaltung vermitteln 
Regeln für die Sitzvermeidung ver- 
mitteln/entwickeln: 

Stehpult, Telefonieren im Stehen, 
Minipause, Dynamisches Sitzen etc. 
richtiges Hinlegen und Aufstehen 
vermitteln 


Entlastungsübung am Arbeitsplatz 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Wirbelsäulengymnastik 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 VVVVYV 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 

Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 

Erklären am Wirbelsäulenmodell 


„Sitzkreislauf“ erklären: 
Bett-Frühstück-Auto-Bürositz-Essen-Büro- 
sitz- Auto-Essen-Fernsehsessel-Bett 


Teilnehmer/-innen erarbeiten richtiges Hin- 
setzen, Sitzen und Aufstehen sowie Hinle- 
gen und Aufstehen auf unterschiedlichen 
Sitzmöglichkeiten bzw. auf dem Boden in 
Zweiergruppen und demonstrieren dies der 
Gruppe 

„Sitzvermeidungsmöglichkeiten‘“ vermitteln 


Minipause vorstellen: 
(1) „Apfelpflücken“ 


(2) Dehnung der seitlichen Bauchmuskula- 
tur 


(3) Schulterheben 
(4) Schulterkreisen 


(5) gestreckte Arme vor und über den 
Kopf dehnen 


Kräftigungs- und Dehnungsübungen 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 


>»  Kreisform 


evtl. Wirbelsäulenmodell, 
bzw. freiwillige/r Teilneh- 
mer/-in 

Anatomiebuch, Anschau- 
ungsmaterial ggf. aus Inter- 
net 

verschiedene Sitzmöglich- 
keiten z. B. Stühle, Hocker, 
Bänke, Kästen, Mattenberg 
etc. 

Matten oder Handtücher 


Halbkreis 
>» Halbkreis 
>» Matten oder Handtücher 
>»  Kreisform 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Wiederholung der Anatomie der Wir- 
belsäule 


evtl. Gruppendiskussion zum „Sitz- 
kreislauf“ 


Gruppe beobachten und evtl. Hilfestel- 
lung geben 

richtige Bewegungsabläufe erklären 
und demonstrieren 


Partnerkorrektur 
richtige Abläufe demonstrieren 


Übungen erklären und demonstrieren 
Minipause als geeignetes „Heimpro- 
gramm“ vorstellen 


Übungen erklären und demonstrieren 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 12: Intervallartige Belastungen mit individueller Herzfrequenz -Kontrolle (im Freien) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
10 Min. 


Einführung 
5 Min. 


Schwerpunkt 
20 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


 V‚VVY 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


Vorstellen des „Intervalltrainings“ 


intervallartige Belastungen mit indi- 
vidueller Herzfrequenz-Kontrolle 
Belastungsgefühl entwickeln 
Vergleich subjektiven und objekti- 
ven Belastungsparametern 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Dehnung 
Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 vvvVYV 


Inhalt 
Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Schwerpunktbezogenes Aufwärmen 


Theorie: was ist „Intervalltraining‘“ und wel- 
chem Zweck dient es? 


verschiedene Möglichkeiten: Belastungen 
unter/in/über der individuellen Trainings- 
herzfrequenz 


Dehnungsübungen, insbesondere für die un- 
teren Extremitäten 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 


>»  Kreisform 


>» entsprechende Materialien 


>» Halbkreis 


>» Gehen auf ebener Strecke, 
Treppen bzw. Steigungen 
nach Möglichkeit mit ein- 


bauen 
>» Kreisform 
>»  Kreisform 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Übungen erklären und demonstrieren 


Gruppe befragen und „Intervalltrai- 
ning“ erläutern 


Gruppe begleiten, am Schwächsten ori- 
entieren 

auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 
wenn nötig Pausen einlegen und mit 
Koordinations- oder Dehnungsübungen 
füllen 


Übungen erklären und demonstrieren 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


Einheit 13: 


® 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Kräftigungsübungen mit dem eigenen Körpergewicht (I) (in der Halle) 


Ziele 


Inhalt 


Organisation/Material 


Methodik/Didaktik 


Begrüßung 
5 Min. 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


>»  Kreisform 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Aufwärmen 
15 Min. 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


Schwerpunktbezogenes Aufwärmen 


entsprechende Materialien 


Übungen erklären und demonstrieren 


Schwerpunkt 
25 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Übungen mit dem eigenen Körper- 
gewicht 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Raumorientierung 


verschiedene Übungen, z. B.: 
(1) Wandliegestütz 
(2) rechter Arm und linkes Bein in 
Bauchlage anheben (ggf. im Stehen) 
(3) Hohlbauch 


Dehnungsübungen 
Spiele zur Schulung der Raumorientierung 


Halbkreis 
Matten oder Handtücher 


Halbkreis 


die einzelnen Belastun gsparameter ggf. 
erneut erläutern 


Übungen erklären und demonstrieren 
individuell korrigieren 

2 Durchgänge pro Übung mit 10-15 
Wiederholungen 


individuelle Dehnungskorrekturen 
auf Körperhaltung achten 
Spiele erklären und demonstrieren 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Kreisform 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 14: Ausdauerspiele (im Freien) 


® Ziele Inhalt Organisation/Material Methodik/Didaktik 
Begrüßung >» Kontaktaufnahme » Teilnehmer/-innen begrüßen >»  Kreisform nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Einstimmung auf die Stunde >» Fragen nach dem Befinden/Punktestand erkundigen 
» Vorstellen der Stundeninhalte 
Aufwärmen >» Aktivierung des Herz-Kreislauf- >» Eingehen (definierte Strecke: Runde oder >» Strecke (im Winter beleuch- „Das ist die Erzählrunde!“ 
10 Min. Systems, Bewegungs- und Stützap- Kilometer) tet) lockeres Einlaufen nach Gusto mit 
parat Lieblin gstrainin gspartner. 
>» soziale Interaktion Teilnehmer/-innen besprechen den Wo- 
chenverlauf, Erfolge, Misserfolge 
Spiel 1 >»  Spielerklärung > Spiel - Reihe mit Überholen: Aufteilen der >» Gehen auf ebener Strecke in in der Gruppe entsteht schnell eine In- 
5-10 Min. Gruppe in 3-5 Untergruppen (nach Beinlän- einer Reihe teraktion: „schneller“, „nicht so 
gen und Körpergröße); Walken in Reihe, » Reihe schnell“, „warte“ usw.; Teilnehmer/ 
mit Im Abstand; letzte/r Teilnehmer/-in -innen lernen eigenen Leistungsstand 
überholt, setzt sich an die Spitze und be- einschätzen, sind auch kurz mal außer 
stimmt das Tempo Puste, lernen Rücksicht, aber auch 
> Wiederholung in neu sortierten Gruppen, Leistungsbereitschaft. 
anderen Teilnehmer/-innenzahlen intervallartige, extensive Belastung 
Spiel 2 »  Spielerklärung >» Schattenlaufen: die Partner sind mal Füh- >» Gehen auf ebener Strecke Bewegungsfachkraft wartet am Über- 
5-10 Min. > z.B. Schattenlaufen rende, mal der Schatten; verschiedene Be- sichtspunkt 
» z.B. Partnerlaufen wegungsformen werden genutzt: Gehen, auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 
> z.B Hirtenhünd langsam, schnell; Gehen mit Armbewegun- wenn nötig Pausen einlegen und mit 
gen; Gehen mit Spielbein etc. Koordinations- oder Dehnungsübungen 
>» Partnerlaufen: die Partner gehen nebenei- füllen 
nander und lernen bei verschiedenen Bewe- 
gungen auf das Partnertempo einzugehen 
>» Hirtenhund: eine Gruppe aus 4-5 Personen 
walkt; immer einer hat die Aufgabe die 
Gruppe einmal zu umrunden (konditionell 
anspruchsvoll!) 
Ausklang >» Schulung der Körperwahrnehmung >» Dehnungsübungen, insbesondere für die un- | $® Halbkreis Übungen erklären und demonstrieren 
5-10 Min. > Dehnung teren Extremitäten 
Verabschiedung | $ Ausklang >» Resümee >» Kreisform Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Interesse für die nächste Stunde we- | $ Ausblick auf die nächste Stunde erfragen 


cken 


erstellt von Diplom-Sportlehrerin/M.O.B.LL.I.S.-Expertin Ute Haas, Köln im Sommer 2007 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 15: Wiederholung der bisherigen Thera-Band®-Übungen (in der Halle) 


® 


Ziele 


Inhalt 


Organisation/Material 


Methodik/Didaktik 


Begrüßung 
5 Min. 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


>»  Kreisform 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Aufwärmen 
15 Min. 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


Schwerpunktbezogenes Aufwärmen 


entsprechende Materialien 


Übungen erklären und demonstrieren 


Schwerpunkt 
25 Min. 


Wiederholung und Festigung der 
bisherigen Thera-Band®-Übungen 


neue Thera-Band®-Übungen 
Überprüfen und Schulen der Bewe- 
gungskompetenz 


Übungen in der „Lernreihenfolge“ vorgeben 
Teilnehmer/-innen demonstrieren in Zweier- 
gruppen zusammen jeweils eine neue Übung 


Übungen siehe: einschlägige Literatur zu 
Thera-Band® 


Halbkreis 
Thera-Bänder® 


Übungen demonstrieren und erklären 
individuell korrigieren 

2 Durchgänge pro Übung mit 10-15 
Wiederholungen 


Ausklang 
10 Min. 


Schulung der Körperwahrnehmung 


Beispiel: „Phantasiereise“ 


Halbkreis 
Matten oder Handtücher 


„Phantasiereise‘“ mit ruhiger Stimme 
vorlesen 

entspannende Atmosphäre schaffen 
(evtl. Licht aus) 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ausklang 
Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Kreisform 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


Einheit 16: Einführung in die richtige Walking-Technik (im Freien) 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


® Ziele Inhalt Organisation/Material Methodik/Didaktik 
Begrüßung >» Kontaktaufnahme >» Teilnehmer/-innen begrüßen >»  Kreisform nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Einstimmung auf die Stunde >» Fragen nach dem Befinden/Punktestand erkundigen 
>» Vorstellen der Stundeninhalte 
Aufwärmen >» Aktivierung des Herz-Kreislauf- >  Schwerpunktbezogenes Aufwärmen >» entsprechende Materialien Übungen erklären und demonstrieren 
10 Min. Systems 
>» soziale Interaktion 
>» Erhöhung der Körperkerntempera- 
tur 
>» Erwärmung der Muskulatur 
Einführung > Schulung der Walking- Technik > Überblick Walking-Technik: >» Halbkreis entsprechende Techniken erklären und 
10 Min. (1) Blick ist nach vorne gerichtet demonstrieren 
(2) Schultern sind tief und Nacken ist ent- 
spannt 
(3) Brustkorb ist aufgerichtet (Brustbein 
zieht nach oben) 
(4) Oberkörper hat leichte Vorlage 
(5) Arme schwingen parallel, eng am Kör- 
per 
(6) Ellenbogen sind max. rechtwinklig ge- 
beugt 
(7) Hände bilden lockere Faust 
(8) Ferse setzt auf, Fuß rollt über ganze 
Sohle ab, Abdruck von den Fußballen 
(9) Fußspitzen zeigen in Bewegungsrich- 


tung 


(10) Knie ist beim Aufsatz leicht gebeugt 
(11) Hüfte bleibt auf einer Ebene im Gegen- 


satz zum Sportgehen 


a Ic ER 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


> betontes Führen der Arme » Vermittlung der Armtechnik: >»  Kreisform auf die richtige Ausführung der Tech- 
e aktives Führen der Arme nach hinten » Partnerweise nik achten 
e passiver Armschwung nach vorne >» Durcheinandergehen 
e Partner stehen hintereinander, Hintermann 
hält seine Handflächen auf Höhe der Schul- 
terblätter des Vordermanns, Ellenbogen 
müssen bei Armrückführung die Handflä- 
chen erreichen 
» richtige Fußabrollbewegung >» Vermittlung des Fußabrollens: >»  Kreisform auf die richtige Ausführung der Tech- 
e  Fersengang » Partnerweise nik achten 
«e Fußballengang >» Durcheinandergehen 
e bewusste Abrollbewegung des Fußes 
Schwerpunkt >» Umsetzen der erlernten Walking- » 20-minütige Walking-Einheit nach der Dau- | $ „Partnerweise“ (zur Sicher- auf richtige Bewegungsausführung ach- 
20 Min. Technik ermethode heit) je nach eigener Belas- ten und Schwächsten der Gruppe be- 
>» Steuerung der eigenen Ausdauerbe- tungsgeschwindigkeit gleiten 
lastung auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 
» Training der aeroben Ausdauerleis- 
tungsfähigkeit 
Ausklang >» Schulung der Körperwahrnehmung >» Dehnungsübungen, insbesondere für die >» wenn nötig Partnerweise zur Übungen erklären und demonstrieren 
10 Min. > Dehnung der durch das Walking be- Wadenmuskulatur, Oberschenkelvorder- Standstabilisierung und ge- 
anspruchten Muskulatur und -rückseite, Adduktoren, Schulterblätter- genseitigen Korrektur 
muskulatur und Brustmuskulatur 
Verabschiedung | $ Ausklang >» Resümee >»  Kreisform Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Interesse für die nächste Stunde we- | $ Ausblick auf die nächste Stunde erfragen 
cken 
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Einheit 17: 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Entspannungsphase: Einführung progressive Muskelentspannung nach Jacobson (I) (in der Halle) 


® Ziele Inhalt Organisation/Material Methodik/Didaktik 
Begrüßung >» Kontaktaufnahme >» Teilnehmer/-innen begrüßen >»  Kreisform nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Einstimmung auf die Stunde >» Fragen nach dem Befinden/Punktestand erkundigen 
» Vorstellen der Stundeninhalte 
Aufwärmen >» Wahrnehmungsschulung >» verschiedene Wahrnehmungsspiele >»  Kreisform Spielregeln erklären 
20 Min. >» soziale Interaktion auf Regeleinhaltung bzw. richtige 
Ausführung der Übungen achten 
Einführung » Einführung in die theoretischen Hinter- | $ Theorie: >» Halbkreis Gruppe befragen und erläutern 
5-10 Min. gründe der Entspannung Voraussetzung: Wahrnehmung der Zu- 
standsänderung der Muskulatur 
Wirkung: Stressreduktion, erhöhte Körper- 
wahrnehmung und Tonuskontrolle der 
Muskulatur, erhöhte Blutzirkulation durch 
Muskelentspannung, Verminderung von 
Verspannungen und Muskelschmerzen 
Schwerpunkt >» Schulung der Körperwahrnehmung >» progressive Muskelentspannung nach Ja- >» Kreisform mit ruhiger Stimme (möglichst von ei- 
15 Min. > Wahrnehmung der Zustandsänderung cobson: obere Extremitäten (zur Durchfüh- | » Matten, Handtücher ner Stelle aus) konkrete Anweisungen 
der Muskulatur rung siehe: Einheit 18, S. 76) geben 
>» nach Beendigung des Trainings zur Akti- immer wieder auf ruhige und gleich- 
vierung Arme mehrmals beugen und stre- mäßige Atmung hinweisen 
cken, anschließend Augen öffnen auf richtige Bewegungsausführung 
achten 
Ausklang >» Empfindungen, Meinungen der Teil- >» _Konnten Aufgaben umgesetzt werden? >»  Kreisform mit den Teilnehmern/- innen diskutie- 
5-10 Min. nehmer/-innen » Hatten die Teilnehmer/-innen ein positives ren 
» Diskussion pro/contra oder negatives Empfinden? 
Verabschiedung | ® Ausklang >» Resümee >» Kreisform Gesamteindruck der Teilnehmer/-in- 
5 Min. >» Interesse für die nächste Stunde we- >» Ausblick auf die nächste Stunde nen erfragen 


cken 


darauf achten, dass Teilnehmer/-innen 
wach und konzentriert aus der Halle 
gehen um Unfälle zu vermeiden 


Hintergrundinformation: Ruhe und Entspannung während der progressiven Muskelrelaxation führen zu einer Reduktion des neuromuskulären Tonus. Zentralnervöse- und mentale Prozesse sowie periphere, muskuläre Verän- 
derungen bedingen sich gegenseitig. Grundlage der progressiven Muskelrelaxation ist die Wahrnehmung der Zustandsänderung der Muskulatur. Die Wirkung ist vielfältig: (a) Schulung der Körperwahrnehmung, (b) Kontrolle 
über den Tonus der Muskulatur, (c) gesteigerte Blutzirkulation durch Muskelentspannung, (d) Verminderung von Verspannungen, Verkrampfungen und Muskelschmerzen und (e) Stressabbau. 


Indikation: Verspannungen, Verkrampfungen, Muskelschmerzen, Stress sowie psychosomatische, psychische, internistische und organische Störungen. 


Kontraindikationen: niedriger Blutdruck, akute psychische Störungen, Angst und Verwirrungszustände, schwere Depressionen sowie starke Erregung. (Fortsetzung, siehe: S. 76) 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 18: Entspannungsphase: Einführung progressive Muskelentspannung nach Jacobsen (II) (in der Halle) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
15-20 Min. 


Einführung 
5 Min. 


Schwerpunkt 
20 Min. 


Ausklang 
5-10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Wahrnehmungsschulung 
soziale Interaktion 


Wiederholung der theoretischen Hin- 
tergründe der Entspannung 


Schulung der Körperwahrnehmung 


Wahrnehmung der Zustandsänderung 
der Muskulatur 


Empfindungen, Meinungen der Teil- 
nehmer/-innen 

Diskussion pro/contra 

Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 vVvVvvVY 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 


Organisation/Material 


>»  Kreisform 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


verschiedene Wahrnehmunsgsspiele >»  Kreisform 


Theorie: » Halbkreis 
Voraussetzung: Wahrnehmung der Zu- 

standsänderung der Muskulatur 

Wirkung: Stressreduktion, erhöhte Körper- 

wahrnehmung und Tonuskontrolle der 

Muskulatur, erhöhte Blutzirkulation durch 
Muskelentspannung, Verminderung von 

Verspannungen und Muskelschmerzen 

progressive Muskelentspannung nach Ja- >»  Kreisform 
cobson: Wiederholung obere Extremitäten, » Matten oder Handtücher 
anschließend untere Extremitäten (siehe 

auch: Einheit 17, S. 75) 

nach Beendigung des Trainings zur Akti- 

vierung Arme mehrmals beugen und stre- 

cken, anschließend Augen öffnen 


Konnten Aufgaben umgesetzt werden? >»  Kreisform 


Hatten die Teilnehmer/-innen ein positives 
oder negatives Empfinden? 


Resümee >»  Kreisform 
Ausblick auf die nächste Stunde 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Spielregeln erklären 
auf Regeleinhaltung bzw. richtige Aus- 
führung der Übungen achten 


Gruppe befragen und erläutern 


mit ruhiger Stimme (möglichst von ei- 
ner Stelle aus) konkrete Anweisungen 
geben 

immer wieder auf ruhige und gleich- 
mäßige Atmung hinweisen 

auf richtige Bewegungsausführung 
achten 


mit den Teilnehmer/-innen diskutieren 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-in- 
nen erfragen 

darauf achten, dass Teilnehmer/-innen 
wach und konzentriert aus der Halle 
gehen um Unfälle zu vermeiden 


Durchführung: Teilnehmer/-innen liegen auf angenehmen, nicht zu weichen Untergrund aufdem Rücken (dürfen nicht frieren) und konzentrieren sich auf die jeweils angesprochene Muskelgruppe. Bei Signal: Anspannung der 
Muskelgruppe, Halten der Spannung ca. 5-7 Sek., bewusstes Wahrnehmen der Anspannung (30-60 Sek.). Bei erneutem Signal: Lockerung der Muskelgruppe, Gefühl der Entspannung und Lockerung bewusst wahrnehmen. Je 
größer der Unterschied zwischen Kontraktion und Entspannung, umso deutlicher die Wahrnehmung der Entspannung. 


Reihenfolge der anzuspannenden Muskulatur: (1) dominante Hand und Unterarm, (2) dominanter Oberarm, (3) nichtdominante Hand und Unterarm, (4) nichtdominanter Oberarm, (5) Stirn, (6) obere Wangenpartie und Nase, 
(7) untere Wangenpartie und Kiefer, (8) Nacken und Hals, (9) Brust, Schultern und obere Rückenpartie, (10) Bauchmuskulatur, (11) dominanter Oberschenkel, (12) dominanter Unterschenkel, (13) dominanter Fuß, (14) nichtdo- 
minanter Oberschenkel, (15) nichtdominanter Unterschenkel, (16) nichtdominanter Fuß. Die Reihenfolge einzelner Muskelgruppen kann geändert bzw. einzelne Teile können weggelassen werden. Bei höherem Könnenstand der 
Teilnehmer/- innen kann die Trainingszeit durch Zusammenfassen einzelner Muskelgruppen verkürzt werden. 


RB 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 19: Walking oder Nordic-Walking I (im Freien) 


® Ziele Inhalt Organisation/Material Methodik/Didaktik 
Begrüßung Kontaktaufnahme >» Teilnehmer/-innen begrüßen Kreisform » nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
5 Min. Einstimmung auf die Stunde >» Fragen nach dem Befinden/Punktestand erkundigen 
» Vorstellen der Stundeninhalte 
Einführung Materialkunde, Ausrüstung >» Auswahl der richtigen Stocklänge falls vorhanden: Nordic-Wal- | $  Mitbringen/Austeilen der Nordic-Wal- 
10 Min. king-Stöcke king-Stöcke 
Schwerpunkt Erlernen der Nordic-Walking- » Teilnehmer/-innen gehen mit Stöcken und Gehen auf ebener Strecke » Nordic-Walking-Technik erklären und 
30 Min. Grundtechnik lassen diese mit natürlicher Armpendelbe- demonstrieren 
wegung schleifen » individuell korrigieren 
> bewusster und verschieden starker Kraftein- > auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 
satz der Arme 
>» freies Gehen 
alternativ: Umsetzen der in Einheit | ® 30-minütige Walking-Einheit nach der Dau- „Partnerweise“ (zur Sicher- > aufrichtige Bewegungsausführung ach- 
16 erlernten Walking-Technik ermethode heit) je nach eigener Belas- ten und Schwächsten der Gruppe be- 
tungsgeschwindigkeit gleiten 
> auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 
Ausklang Schulung der Körperwahrnehmung >» Dehnungsübungen, insbesondere für die wenn nötig Partnerweise zur | $ Übungen erklären und demonstrieren 
10 Min. Dehnung der durch das Walking be- Wadenmuskulatur, Oberschenkelvorder- Standstabilisierung und ge- > Auf Körperhaltung achten 
anspruchten Muskulatur und -rückseite, Rücken- und Brustmuskula- genseitigen Korrektur 
tur 
Verabschiedung Ausklang >» Resümee Kreisform > Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. Interesse für die nächste Stunde we- | $ Ausblick auf die nächste Stunde erfragen 


cken 


TE 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 20: Kräftigungsübungen mit dem eigenen Körpergewicht (II) (in der Halle) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
15 Min. 


Schwerpunkt 
25 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 

soziale Interaktion 

Übungen mit dem eigenen Körper- 
gewicht 


Wiederholung und Festigung der 
Übungen aus Einheit 13 


Erlernen weiterer Übungen 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Massage 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 vvvVYV 


‚v 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Schwerpunktbezogenes Aufwärmen 


Wiederholung der Übungen aus Einheit 13 


weitere Übungen z. B. Wadenheben, ggf. 
Crunches etc. 


Tennisball-/Golfball-/Igelballmassage 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 
>»  Kreisform 


>» entsprechendes Material 


>»  Halbkreis 
>» Matten oder Handtücher 


>» Matten oder Handtücher, 
Tennis-, Golf- und Igelbälle 


>»  Kreisform 


vvV 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Übungen erklären und demonstrieren 


die einzelnen Belastun gsparameter ggf. 
erneut erläutern 

Übungen erklären und demonstrieren 
individuell korrigieren 

2 Durchgänge pro Übung mit 10-15 
Wiederholungen 

Rückengerechte Massage erklären und 
demonstrieren 

kreisende Bewegungen, nicht über die 
Wirbelsäule 

Körperhaltung der Teilnehmer/-innen 
beachten 

Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 21: Walking oder Nordic-Walking (II) (im Freien) 


® Ziele Inhalt Organisation/Material Methodik/Didaktik 
Begrüßung Kontaktaufnahme » Teilnehmer/-innen begrüßen >»  Kreisform nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
5 Min. Einstimmung auf die Stunde >» Fragen nach dem Befinden/Punktestand erkundigen 
» Vorstellen der Stundeninhalte 
Einführung Wiederholung der (Nordic-) Wal- » Öffnen und Schließen der Hände (Griff lö- » (Nordic-Walking-Stöcke) (Nordic-)Walking-Technik nochmals 
5 Min. king-Grundtechnik sen) erklären und demonstrieren 
Erlernen der richtigen Stocktechnik 
Schwerpunkt Vertiefung der Nordic-Walking- >» Wiederholung der Arm-Bein-Koordination >» Kreisform individuell korrigieren 
10-15 Min. Grundtechnik >» Doppelstockeinsatz >»  Partnerweise auf richtige Bewegungsausführung ach- 
4er Rhythmus >» Durcheinandergehen ten und 
3er Rhythmus auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 
2er Rhythmus 
>» einarmiger Stockeinsatz 
>» Diagonaltechnik 
20-25 Min. Herz-Kreislauf Training >» freies Gehen >» Gehen auf ebener Strecke Letzten der Gruppe begleiten 
alternativ: Umsetzen der in Einheit » 35-40-minütige Walking-Einheit nach der >» „Partnerweise“ (zur Sicher- 
16 erlernten Walking-Technik Dauermethode heit) je nach eigener Belas- 
tungsgeschwindigkeit 
Ausklang Schulung der Körperwahrnehmung >» Dehnungsübungen, insbesondere für die >» wenn nötig Partnerweise zur Übungen erklären und demonstrieren 
10 Min Dehnung der durch das Walking be- Wadenmuskulatur, Oberschenkelvorder- Standstabilisierung und ge- auf Körperhaltung achten 
anspruchten Muskulatur und -rückseite, Rücken- und Brustmuskula- genseitigen Korrektur 
tur 
Verabschiedung Ausklang >» Resümee >» Kreisform Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. Interesse für die nächste Stunde we- | $ Ausblick auf die nächste Stunde erfragen 


cken 


7 


Einheit 22: Weitere Übungen mit dem Thera-Band® (in der Halle) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
10 Min. 


Schwerpunkt 
30 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


 VV/VvVY 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 

soziale Interaktion 

Wiederholung und Festigung der 
bisherigen Thera-Band®-Übungen 
neue Thera-Band®-Übungen 
Überprüfen und Schulen der Bewe- 
gungskompetenz 

Schwerpunkt: Kräftigung der Schul- 
ter-, Rücken- und Armmuskulatur 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Dehnung 
Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 vvvVYV 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Schwerpunktbezogenes Aufwärmen 


Übungen in der „Lernreihenfolge“ vorgeben 
Teilnehmer/-innen demonstrieren in Zweier- 
gruppen zusammen jeweils eine neue Übung 
alternativ: Teilnehmer/-innen überlegen 

sich in Zweiergruppen neue Partnerübung 
und stellen diese der Gruppe vor 

Wie kommen die Teilnehmer/-innen mit den 
Übungen im Alltag zurecht? Wenden sie 
diese auch an? Funktioniert der Transfer in 
den Alltag? 


Übungen siehe: einschlägige Literatur zu 
Thera-Band® 


Dehnungsübungen für die gekräftigten Mus- 
kelgruppen 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 


Kreisform 


entsprechende Materialien 


Halbkreis 
Thera-Bänder® 


Kreisform 


Kreisform 


vvV 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Übungen erklären und demonstrieren 


Übungen demonstrieren und erklären 
individuell korrigieren 

2 Durchgänge pro Übung mit 10-15 
Wiederholungen 

ggf. Lösungsmöglichkeiten aufzeigen 


Übungen erklären und demonstrieren 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


Einheit 23: 


® 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Walking oder Nordic-Walking (III) (im Freien) 


Ziele 


Inhalt 


Organisation/Material 


Methodik/Didaktik 


Begrüßung 
5 Min. 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Kreisform 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Aufwärmen 
5-10 Min. 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


freies Gehen in der Gruppe 


(Nordic-Walkin g-Stöcke) 


individuell korrigieren 


Schwerpunkt 
10-15 Min. 


(Nordic-)Walking-Kräftigungstrai- 
ning 


Herz-Kreislauf-Training 


alternativ: Umsetzen der in Einheit 
16 erlernten Walking-Technik 


Wadenheben 

Squats 

Training des Trizeps, der Gesäß-, Brust- und 
Rückenmuskulatur 


Freies Gehen 


35-40-minütige Walking-Einheit nach der 
Dauermethode 


Halbkreis 


Gehen auf ebener Strecke 


„Partnerweise“ (zur Sicher- 
heit) je nach eigener Belas- 
tungsgeschwindigkeit 


Übungen demonstrieren und erklären 
individuell korrigieren 
auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 


Letzten der Gruppe begleiten 


Ausklang 
5-10 Min. 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Dehnung der durch das Walking be- 
anspruchten Muskulatur 


Dehnungsübungen, insbesondere für die 
Wadenmuskulatur, Oberschenkelvorder- 
und -rückseite, Rücken- und Brustmuskula- 
tur; zusätzlich: Hüftbeuger 


wenn nötig Partnerweise zur 
Standstabilisierung und ge- 
genseitigen Korrektur 


Übungen erklären und demonstrieren 


auf Körperhaltung achten 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ausklang 
Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Kreisform 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


Einheit 24: Kräftigungsübungen mit dem eigenen Körpergewicht (III) (in der Halle) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
10 Min. 


Schwerpunkt 
30 Min. 


Ziele 
Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf-Sys- 
tems 
soziale Interaktion 


Kräftigung der Oberschenkel (Vor- 
derseite) — im Stehen 


Kräftigung der Oberschenkel (Rück- 
seite) — auf Isomatte 


Kräftigung der Bauchmuskulatur — 
auf Isomatte 


Kräftigung der Rücken- und Rumpf- 
muskulatur — auf Isomatte 


Kräftigung der Arme und des Schul- 
tergürtels — im Stehen 


 vvvVYV 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden 
Vorstellen der Stundeninhalte 


flott marschieren, Arme schwingen locker 
mit/Schultern kreisen/Zehengang-Arme 
nach oben strecken/Knie abwechselnd anhe- 
ben/Ausfallschritte/ Anfersen ... 


dazwischen immer wieder marschieren 


Squads nach rechts/links 

Grätschposition aus Squad beibehalten, 
Knie etwas mehr strecken-beugen-stre- 
cken/federn/halten 

Ausfallschritt, 90°-Winkel in beiden Knien, 
unteres Knie knapp über dem Boden, federn 
Vierfüßler-Stand, ein Bein lang gestreckt, 
bis parallel zum Boden anheben-absen- 
ken/federn/halten und Fußspitzen ranzie- 
hen-strecken 

Crunches 

„Krabbelkäfer“ (in Rückenlage rechter Elle- 
bogen zum linken Knie und umgekehrt) 
Bauchlage, Arme und Beine lang gestreckt, 
rechten Arm und linkes Bein/umgekehrt 
gleichzeitig vom Boden leicht abheben 
Arme und Beine vom Boden leicht abheben 
und „paddeln“ (Arme und Beine heben und 
senken sich leicht im schnellen Wechsel) 
stabiler Stand, Arme sind lang gestreckt zur 
Seite, Finger bilden lockere Faust, Arme be- 
schreiben einen immer größer werdenden 
Kreis/wieder kleiner werdend 

stabiler Stand, Arme sind lang nach vorne 
ausgestreckt, Hände ausgestreckt, Arme 
führen eine kleine Paddelbewegung aus und 
öffnen dabei langsam bis Arme seitlich 
sind/wieder schließen 
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Organisation/Material 
>»  Kreisform 


>» Kreisform 
>» flotte Musik 


Reihenaufstellung 
Bewegungsfachkraft vorn 
Isomatten 


vvV 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Gruppe bewegt sich im Uhrzeigersinn 
durch die Halle (außen) 
Bewegungsfachkraft gegen den Uhrzei- 
gersinn (im Innenraum) 

bei Bewegungswechsel zweimal laut 
klatschen 


korrekte Bewegungsausführung zeigen 
und beschreiben 

auf richtige Bewegungsausführung von 
den Teilnehmer/-innen n achten, Ein- 
zelkorrektur 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


» _Butterflies 
Ausklang Schulung der Körperwahrnehmung >» Dehnungsübungen für die beanspruchte >» Halbkreis individuelle Dehnungskorrekturen 
10 Min. Dehnung Muskulatur Körperhaltung der Teilnehmer/-innen 
>» Atemübungen beachten 
Verabschiedung Ausklang >» Resümee >»  Kreisform in Hallenmitte Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. Interesse für die nächste Stunde we- >» Ausblick auf die nächste Stunde erfragen 


cken 


erstellt von Diplom-Sportwissenschaftlerin/M.O.B.IL.L.1.S.- Trainerin Dr. Caroline Gabriel, Freiburg im Sommer 2007 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 25: Walking oder Nordic-Walking (IV) (im Freien) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
5-10 Min. 


Schwerpunkt 
5-10 Min. 


25-30 Min. 


Ausklang 
5-10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


Zielorientierte Technikanwendung 


alternativ: Umsetzen der in Einheit 
16 erlernten Walking-Technik 


Herz-Kreislauf-Training 


alternativ: Umsetzen der in Einheit 
16 erlernten Walking-Technik 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Dehnung der durch das Walking be- 
anspruchten Muskulatur 


Ausklang 
Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 vvvVYV 


vvV 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


freies Gehen in der Gruppe 


bewusster Einsatz der Rotationsbewegung 
mit gestreckten Armen gehen 

Schulter und Arme beim Gehen bewusst 
nach vorne bringen 


freies Gehen mit bewusstem Einsatz der Ro- 
tationsbewegung 


40-minütige Walking-Einheit nach der Dau- 
ermethode 


Dehnungsübungen, insbesondere für die 
Wadenmuskulatur, Oberschenkelvorder- 
und -rückseite, Rücken- und Brustmuskula- 
tur; zusätzlich: Hüftbeuger und Trizeps 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 


Kreisform 


(Nordic-Walkin g-Stöcke) 


Gehen auf ebener Strecke 


Gehen auf ebener Strecke, 
evtl. kleine Steigung ein- 
bauen 


„Partnerweise“ (zur Sicher- 
heit) je nach eigener Belas- 
tungs geschwindigkeit 


wenn nötig Partnerweise zur 
Standstabilisierung und ge- 
genseitigen Korrektur 


Kreisform 


vv 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


individuell korrigieren 


Übungen demonstrieren und erklären 
individuell korrigieren 
auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 


Schwächsten der Gruppe begleiten 


Übungen erklären und demonstrieren 
Auf Körperhaltung achten 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 


erfragen 


Einheit 26: 


® 
Begrüßung > 
5 Min. >» 
Aufwärmen > 
10 Min. 


Schwerpunkt > 


25 Min. 
> 
Ausklang > 
15 Min. 
> 


Verabschiedung | » 
5 Min. > 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Vorstellen der individuellen Kräftigungsübungen (in der Halle) 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


Überprüfung der Bewegungskom- 
petenz der Teilnehmer/-innen 
Wiederholung der Thera-Band®- 
und Kräftigungsübungen 


Überprüfung der Bewegungskom- 
petenz der Teilnehmer/-innen 


Wiederholung der Dehnungsübun- 
gen 
Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


vvvVY 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Aufwärmspiel: z. B. Fangspiel (intervallar- 
tige Belastung) wie „Linien-Fangen“ (Die 
Spieler und der Fänger dürfen sich nur auf 
den Linien des Hallenbodens bewegen. So- 
bald ein Spieler die Linie verlässt oder ge- 
fangen wird, ist dieser der neue Fänger. Be- 
lastungsdosierung: Darauf achten, dass die 
Teilnehmer/-innen gehen und nicht laufen. 
Überbelastung vermeiden!) 


Jede/r Teilnehmer/-in stellt eine Kräfti- 
gungsübung mit dem Thera-Band® sowie 
mit dem eigenen Körpergewicht vor und er- 
klärt den anderen Teilnehmer/-innen die 
korrekte Bewegungsausführung sowie rich- 
tige Belastungsdosierung 

Jede/r Teilnehmer/-in stellt eine Dehnungsü- 
bung vor 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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> 


>» 


vvV 


Organisation/Material 


Kreisform 


entsprechendes Material 


Kreisform 
Matten oder Handtücher 
Thera-Bänder® 


Kreisform 


Kreisform 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Spielregeln erklären 


ggf. integrierter Führungsstil (Ansagen 
und Mitmachen) 


ggf. Übungen korrigieren 
2 Durchgänge mit 10-15 Wiederholun- 
gen pro Übung 


ggf. Übungen korrigieren 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 27: Heranführen an lockeres Traben/Laufen (im Freien) 


® 


Ziele 


Inhalt 


Organisation/Material 


Methodik/Didaktik 


Begrüßung 
5 Min. 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


>»  Kreisform 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Aufwärmen 
10 Min. 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


Schwerpunktbezogenes Aufwärmen (z. B. 
in Spielform) 


entsprechende Materialien 


Spielregeln erklären 
auf Regeleinhaltung bzw. richtige Aus- 
führung der Übungen achten 


Einführung 
5 Min. 


Einführung in die theoretischen 
Hintergründe des Trabens/Laufens 


Theorie: wie und warum ändern sich die Be- 
lastungsparameter und das Belastungsemp- 
finden?; Anpassung des Bewegungsapparats 
an Belastung (Muskulatur, Sehnen, Kno- 
chen etc.); Gefahr der Überbelastung 


Halbkreis 


Gruppe befragen und Traben/Laufen er- 
läutern 


Schwerpunkt 
25 Min. 


intervallartige Belastung 
Belastungs gefühl entwickeln 
Vergleich subjektiver und objekti- 
ver Belastungsparameter 


Beispiel: im Wechsel 2 Min. Gehen/Walken 
und 30 Sek. Traben, je nach Leistungsstand 
der Teilnehmer/- innen (in der individuellen 
Trainingsherzfrequenz) 


Gehen/Walken auf ebener 
Strecke 


Gruppe begleiten, am Schwächsten ori- 
entieren 

auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 
wenn nötig Pausen einlegen und mit 
Koordinations- oder Dehnungsübungen 
füllen 


Ausklang 
10 Min. 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Dehnung 


Dehnungsübungen, insbesondere für die un- 
teren Extremitäten 


Kreisform 


Übungen erklären und demonstrieren 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Kreisform 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


Einheit 28: 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Aufwärmen 
5-10 Min. 


Einführung 
5-15 Min. 


Schwerpunkt 
20 Min. 


Ausklang 
5-10 Min. 
Verabschiedung 
5 Min. 


‚v 


 VVVvVYV 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Ball über die Schnur (in der Halle oder im Freien) 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 

soziale Interaktion 

Gewöhnung an Spielgerät 
Spielidee vorstellen 


Ball über die Schnur „ Schnappen 
mit Pause“ 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Dehnung 
Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


vvvVYV 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Spielbezogenes Aufwärmen: „Luftballons in 
der Luft halten“ 


Partnerweise Aufstellung 


Bälle zuwerfen beide Hände, Überkopf, 
Schöpfwurf, rechte Hand, linke Hand 


Regeln: Bälle müssen auf jeder Seite drei- 
mal geschnappt werden, dann über die 
Schnur. Jede/r Teilnehmer/-in darf nur ein- 
mal schnappen und werfen. Gezählt wird bis 
15 oder 20. Dann werden Seiten gewechselt. 


verschiedene Dehnungsübungen 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 


Organisation/Material 


Kreisform 


Luftballons 


Thera-Bälle®, „Zauber- 
schnur“ 


Thera-Bälle®, „Zauber- 
schnur“ 


Halbkreis 


Kreisform 


erstellt von Diplom-Sportlehrerin/M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsexpertin Ute Haas, Köln im Sommer 2007 


Tr 


‚vV 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Spielregeln erklären 
auf Regeleinhaltung der Übungen ach- 
ten 


individuelle Tipps 


Tipps zum aktiven Spiel geben, aktive 
Fußarbeit, Antizipation anregen 
Loben! 


individuelle Dehnungskorrekturen 
auf Körperhaltung achten 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


Einheit 29: 


® 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Freie Stunde (in der Halle oder im Freien) 


Ziele 


Inhalt 


Organisation/Material 


Methodik/Didaktik 


Begrüßung 
5 Min. 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


>»  Kreisform 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Aufwärmen 
10 Min. 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


Schwerpunktbezogenes Aufwärmen 


» Entsprechende Materialien 


Übungen erklären und demonstrieren 


Schwerpunkt 
30 Mn. 


von den Teilnehmer/-innen ge- 
wünschter Schwerpunkt 


Ausklang 
10 Min. 


Schulung der Körperwahrnehmung 


Schwerpunktbezogener Ausklang 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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>»  Kreisform 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit 30: Bewegungsberatung und/oder Freie Stunde (im Freien) 


® Ziele Inhalt Organisation/Material Methodik/Didaktik 
Begrüßung Kontaktaufnahme Teilnehmer/-innen begrüßen >»  Kreisform >» nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
5 Min. Einstimmung auf die Stunde Fragen nach dem Befinden/Punktestand erkundigen 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Aufwärmen Aktivierung des Herz-Kreislauf- Schwerpunktbezogenes Aufwärmen >» entsprechende Materialien > Übungen erklären und demonstrieren 
10 Mn. Systems 


soziale Interaktion 


Schwerpunkt von den Teilnehmern/-innen ge- 
30 Mn. wünschter Schwerpunkt und/oder 
Bewegungsberatung 


Ausklang Schulung der Körperwahrnehmung Schwerpunktbezogener Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung Ausklang Resümee >»  Kreisform > Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. Interesse für die nächste Stunde we- Ausblick auf die nächste Stunde erfragen 
cken 
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Phase III 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheiten 31-40: Fitness und Spiel als Bewegungserlebnis (im Freien) 


® Ziele Inhalt Organisation/Material Methodik/Didaktik 
Begrüßung >» Kontaktaufnahme >» Teilnehmer/-innen begrüßen >»  Kreisform >» nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Einstimmung auf die Stunde >» Fragen nach dem Befinden/Punktestand erkundigen, Ruheherzfrequenzen abfra- 
>» Vorstellen der Stundeninhalte gen 
Aufwärmen >» Aktivierung des Herzkreislaufsys- >» „Eingehen“ (definierte Stecke: eine Runde >»  Wiese/Strecke » „Erzählrunde‘“ zum Aufwärmen und 
10 Min. tems sowie des Bewegungsappara- oder einen Kilometer) oder beliebiges Auf- Austausch der Teilnehmer/-innen von 
tes der unteren Extremitäten wärmspiel (siehe: z. B. Einheit F V, S. 96) Neuigkeiten und Befindlichkeiten in 
Soziale Interaktion Bezug auf das persönliche Abnehmen 
Schwerpunkt 1 >» Verbesserung der alltagstauglichen » „Bergtraining“ >» Steigung im Gelände, Treppe | $ Teilnehmer/-innen befragen nach Be- 
10 Min. Kondition (Treppengehen im All- >» Zügiges Gehen die Steigung hinauf mit Mo- lastungsgefühl und Herzfrequenzregu- 
tag) nitoring der Herzfrequenz, oben Beobach- lation besprechen, Tempovorgaben für 
tung der maximalen Herzfrequenz, über- die zu Ehrgeizigen, koordinative und 
schießenden Herzfrequenz, Erholungsfre- technische Ausführung beobachten, 
quenz, langsames Absteigen Tipps geben, Loben und Anfeuern 
> Aufgabe für erneutes Aufsteigen mit Herz- 
frequenzvorgabe (niedriger — gleich — hö- 
her), dadurch Temporegulierung 
>» Wiederholung ca. 5x 
Schwerpunkt 2 >» Kräftigung und Mobilisation der >» Kombination aus Schulterübungen und > Thera-Band® > Überprüfung der Thera-Band®-Übun- 
5-10 Min. Oberkörpermuskulatur Armübungen (Seitheben, Frontheben, Bi- »  Kreisform gen, persönliche Kontrolle, Tipps 
>» Lockerung, Mobilisation zeps-Trizeps) >» Abfrage: wie oft werden die Übungen 
> Auffrischung der Thera-Band®- >» Schulterkreisen, und Armkreisen mit koor- selbstständig zu Hause durchgeführt 
Übungen dinativen Zusatzaufgaben (unilateral, bilate- 
ral, cross) 
Schwerpunkt 3 >» Verbesserung der Ausdauer spiele- > Auswahl von kleinen Ballübungen >» Wiese oder Platz, freies >» Tempovorgaben für die zu Ehrgeizigen 
10 Min. risch, Erleben und Bewegung, Weg- | » Bälle mit den Füßen bewegen über eine de- Üben, anschließend in 2 Rei- und die zu Bequemen, koordinative und 
leistung mit koordinativer Zusatz- finierte Strecke, rechter Fuß, linker Fuß hen technische Ausführung beobachten, 
aufgabe > anschließend mit Partner: Bälle werden vom | ® Thera-Bälle® oder Tennis- Tipps geben, Loben und Anfeuern! 


Partner zum Partner gegeben 

Bälle werfen und fangen, dabei bewegen, 
dann mit Partner oder prellen auf den Ar- 
men, Handrücken 


bälle, Pilonen 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Ausklang >» Erleben, Schulung der Koordina- » Bälle „rundgeben“, abpassen mit Tempo, Thera-Bälle® Start und Stopp koordinieren 
10 Min. tions- und Reaktionsfähigkeit Ziel vorgeben, alle Bälle in der Luft ohne Kreisform, evtl. kleinere Anfeuern und Loben 
Hinfallen über 1 Runde, 2 Runden, 3 Run- Kreise aus 5-6 Personen 
den, Richtungswechsel: im Uhrzeiger- 
sinn/gegen Uhrzeigersinn 
» Bälle holen, wiederholen! 
Verabschiedung | $ Ausklang >» Resümee Kreisform Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Ausblick auf die nächste Stunde erfragen, Fragen beantworten 


Ermunterung zu eigenem Sportpro- 
gramm bis zum nächsten Gruppentref- 
fen 


Kontrolle der Ruheherzfrequenz anre- 
gen, als Zeichen der Fitnessverbesse- 
rung 

nächsten Termin und Treffpunkt ankün- 
digen 


Erstellt von Diplom-Sportlehrerin/M.O.B.LL.I.S.-Expertin Ute Haas, Köln im November 2009 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Alternative Stundenbilder 


Einheit F I: Einführung Friluftsliv - Bewegung unter naturnahen Rahmenbedingungen (I) (im Freien) 


® Ziele Inhalt Organisation/Material Methodik/Didaktik 
Begrüßung >» Kontaktaufnahme >» Teilnehmer/-innen begrüßen >»  Kreisform » nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
5 Min. » Einstimmung auf die Stunde >» Fragen nach dem Befinden/Punktestand erkundigen 
>» Vorstellen der Stundeninhalte 
Einführung » Naturerfahrungen und Naturerleb- >» kurze Erläuterung des Begriffs „Friluftsliv“ >»  Kreisform » geführte Diskussion 
10 Min. nisse austauschen (norwegisch „Freiluftleben‘“) 
» Feststellen des Erfahrungsniveaus >» Erfahrungen und Erlebnisse über das „Fri- 
luftsliv“ oder Naturerfahrungen aus dem 
mitteleuropäischen Raum austauschen 
Schwerpunkt >» verschiedene Geländebeschaffen- >» Gehen: >» Gruppe >» Tempo dem Schwächsten anpassen 
40 Min. heiten und Untergründe erfahren e inder Ebene >» verbale und nonverbale Kommunika- 
>» verschiedene Techniken und Bewe- | e bergauf, bergab tion über die wahrgenommenen Erleb- 


gungserlebnisse erfahren nisse und Erfahrungen anregen 


e auf asphaltierten Wegen 
» Natursensibilisierung 


e in „weglosem“ Gelände 
>» Erleben von unterschiedlichen geo- 


e in Park oder Freigelände (wie Wald, Wiese, 


graphischen Gegebenheiten Feld etc.) 
Ausklang >» Reflektion >» Austausch in der Gruppe >»  Kreisform >» Erfahrungsaustausch leiten 
10 Min. > Sammeln der Eindrücke und Erfah- 
rungen 
>» Interesse für Friluftsliv wecken 
Verabschiedung | $ Ausklang > Resümee >» Kreisform > Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Interesse für die nächste Stunde we- | $ Ausblick auf die nächste Stunde erfragen 
cken 
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Einheit F II: Einführung Friluftsliv — Bewegung unter naturnahen Rahmenbedingungen (II) (im Freien) 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Einführung 
10 Min. 


Schwerpunkt 
30 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


‚v 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Reflexion der 1. Friluftsliv-Einheit 
Einführung in die Naturelemente 
(Klima, Wetter, Luft, Licht, Tier- 
und Pflanzenwelt) 

Wahrnehmung von Naturelementen 
(Klima, Wetter, Luft, Licht, Tier- 
und Pflanzenwelt) 


Reflektion 

Sammeln der Eindrücke und Erfah- 
rungen 

Interesse für Friluftsliv wecken 
Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 vvvVYV 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 

Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 
geographische Besonderheiten von Natu- 
relementen 

gesundheitliche Bedeutung dieser Naturele- 
mente 


Gehen in der Gruppe, dabei auf Klima, Wet- 
ter, Luft, Licht, Tier- und Pflanzenwelt ach- 
ten 


Thematisierung der „Abhärtung“, Sonnen- 
einstrahlung, Auskühlung durch Wind 
ggf. Wasser oder Schnee erfahren 


Austausch in der Gruppe 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Organisation/Material 


>»  Kreisform 
>»  Kreisform 
>» Gruppe 

>»  Kreisform 
>»  Kreisform 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


geführte Diskussion 


Tempo dem Schwächsten anpassen 
verbale und nonverbale Kommunika- 
tion über die wahrgenommenen Erleb- 
nisse und Erfahrungen anregen 
Zwiebelschalenprinzip der Kleidung 
thematisieren 


Erfahrungsaustausch leiten 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit F III: Lockeres Traben/Laufen (im Freien) 


® 


Ziele 


Inhalt 


Organisation/Material 


Methodik/Didaktik 


Begrüßung 
5 Min. 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Kreisform 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Aufwärmen 
10 Min. 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


Schwerpunktbezogenes Aufwärmen 


Entsprechende Materialien 


Übungen erklären und demonstrieren 


Schwerpunkt 
30 Min. 


Ausklang 
10 Min. 


Überprüfung der Selbst- und 
Fremdwahrnehmung 
„Intervalltraining‘“ 
Belastungsgefühl entwickeln 
Vergleich subjektiver und objekti- 
ver Belastungsparameter 

Schulung der Körperwahrnehmung 
Dehnung 


längere Pendelläufe 

Beispiel: abwechselnd Gehen und Traben je 
nach Leistungsstand der Teilnehmer/-innen 
(in der individuellen Trainin gsherzfrequenz) 


Dehnungsübungen, insbesondere für die un- 
teren Extremitäten 


Gehen/Traben auf ebener 
Strecke 


Kreisform 


Gruppe begleiten, am Schwächsten ori- 
entieren 

auf Trainingsherzfrequenz hinweisen 
wenn nötig Pausen einlegen und mit 
Koordinations- oder Dehnungsübungen 
füllen 


Übungen erklären und demonstrieren 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ausklang 
Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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Kreisform 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit F IV: Große Spiele (im Freien oder in der Halle) 


® 


Ziele 


Inhalt 


Organisation/Material 


Methodik/Didaktik 


Begrüßung 
5 Min. 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Teilnehmer/-innen begrüßen 


Fragen nach dem Befinden/Punktestand 


Vorstellen der Stundeninhalte 


Kreisform 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Aufwärmen 
10 Min. 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 
soziale Interaktion 


Spielbezogenes Aufwärmen 


entsprechende Materialien 


Spielregeln erklären 


auf Regeleinhaltung bzw. richtige Aus- 
führung der Übungen achten 


Einführung 
5 Min. 


Gewöhnung an Spielgerät 
Spielidee vorstellen 


entsprechende Materialien 


Einhaltung der Spielregeln achten 


Schwerpunkt 
25 Min. 


von den Teilnehmern/-innen ge- 
wünschtes Spiel (z. B. Volleyball, 
Prellball etc.) 


Einhaltung der Spielregeln achten 


Ausklang 
10 Min. 


Schulung der Körperwahrnehmung 
Dehnung 


» verschiedene Dehnungsübungen 


Halbkreis 


individuelle Dehnungskorrekturen 
auf Körperhaltung achten 


Verabschiedung 
5 Min. 


Ausklang 


Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


> Resümee 
>» Ausblick auf die nächste Stunde 
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Kreisform 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit F V: Ausdauerspiele mit Bällen (im Freien, auf einer Wiese) 


® 
Begrüßung > 
5 Min. >» 
Aufwärmen > 
10 Min. 


Schwerpunkt > 


30 Min. 
> 
Ausklang > 

10 Min. 
Verabschiedung | » 
5 Min. > 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Naturerfahrungen und Naturerleb- 
nisse austauschen 


Feststellen des Erfahrungsniveaus 


verschiedene Ballkontakte und Bal- 
lerfahrungen schaffen 
Koordinations- und Ausdauerschu- 
lung 


Körperwahrnehmungsschulung 


Ausklang 
Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 vvvVYV 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Aufwärmspiel, z. B. „Plumpsack“ (Die 
Gruppe wird in 2 oder 3 Untergruppen auf- 
geteilt. Ein/e Teilnehmer/-in geht um den 
Kreis und lässt den „Plumps“ fallen und 
walkt schnell um den Kreis herum. Wer 
„geschlafen“ hat, muss zwei Runden wal- 
ken.) 

2. Stufe: 2 Gegenstände 

3. Stufe: im Kreis Gymnastik-Übungen aus- 
führen 


Spielreihe: Bälle um einen Pilonenparcour 
bewegen, mit den Füßen, nur mit einem 
Fuß, Außen- und Innenkante 

2. Form: Parcoure als Staffel aufstellen 
Bälle dem Partner zuspielen am Platz, dann 
in der Fortbewegung, mit dem Fuß mit den 
Händen 

Spiel: den Ball in der Luft halten, zwei 
Gruppen, je ein Ball; Ball hin und her pas- 
sen/schnappen; Ballkontakte zählen; Wett- 
bewerb: welche Gruppe schafft die meisten 
Kontakte 


Dehnungsübungen 


Resümee 
Ausblick auf die nächste Stunde 


Organisation/Material 
>» Halbkreis 


>»  Kreisform 


>» kleine Bälle, Tennisbälle, Ei- 
chel, Walnüsse oder Stöck- 
chen oder Blumen. 


>» Reihen 
» Pilonen und Thera-Bälle® 


>» Doppelreihe 
» Pilonen und Thera-Bälle® 


>» 2Kreise 


>»  Kreisform/Halbkreis 


>»  Kreisform/Halbkreis 
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Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Spiel überwachen, ggf. Kreis wieder 
anpassen, Übungsbeispiele für Stufe 3 
vorgeben, gelegentlich Richtungswech- 
sel ansagen. 


Tempo ab und zu rausnehmen, als Pau- 
sen Gymnastikübungen anbieten 

Tipps zur bessern Ballkontrolle geben 
Fußarbeit erklären 


Individuelle Korrektur 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit F VI: Yoga „Schnupperstunde“ (im Freien oder in der Halle) 


® Ziele Inhalt Organisation/Material Methodik/Didaktik 
Begrüßung >» Kontaktaufnahme >» Teilnehmer/-innen begrüßen >»  Kreisform >» nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Einstimmung auf die Stunde >» Fragen nach dem Befinden/Punktestand erkundigen 
» Vorstellen der Stundeninhalte 
Aufwärmen >» Aktivierung des Körpers >  Schwerpunktbezogenes Aufwärmen » Matten, Handtücher > Übungen erklären und demonstrieren 
15 Min. e  Erdung >» im Raum verteilt 
e Gleichgewicht in Bewegung für innere und 


äußere Balance 
schwungvolles Atmen für Energie und Le- 


benslust 
e kraftvolle Haltung für Kraft und Energie 
Schwerpunkt >» von den Teilnehmern/-innen ge- >» Yoga-Übungsreihe im Stand und/oder Sitz » Ball (oder Stuhl) > Übungen erklären und demonstrieren 
30 Mn. wünschter Schwerpunkt: „YOGA“ | ®  Erdung UL BAUEN He > Bewegungsfachkraft geht von Teilneh- 
u ar Ode a mer/-in zu Teilnehmer/-in 
= SDOEUESSEEDISERT » nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
# SDSEBuDE erkundigen 
e  Rückbeuge 
e _Vorbeuge 
e Hund auf Ball 
e Baum oder Standwaage 
e _Ruheposition: Sitz oder Kutscher 
e Meditationssitz mit Sammlungsmudra 
Ausklang >» Erklärung der Übungen > Schwerpunktbezogener Ausklang >» Bewegungsfachkraft erklärt, > Übungen erklären und demonstrieren 
5 Min. Teilnehmer/-innen schauen 
zu 
Verabschiedung | $ Ausklang > Resümee: Was bringt Yoga für die Gesund- >»  Kreisform >» Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. » Interesse für die nächste Stunde we- heit? erfragen 


cken >» Ausblick auf die nächste Stunde 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit H I: Fußmobilisation und Haltungsaufrichtung (in der Halle) 


® Ziele Inhalt Organisation/Material Methodik/Didaktik 
Begrüßung >» Kontaktaufnahme >» Teilnehmer/-innen begrüßen >»  Kreisform >» nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Einstimmung auf die Stunde >» Fragen nach dem Befinden/Punktestand erkundigen 
» Vorstellen der Stundeninhalte 
Praxis I >» Wahrnehmung der eigenen >» Fußgewölbe im Stand und Sitz » verschiedene Sitzmöglich- » richtige Bewegungsabläufe erklären 
25 Min. Füße/neue Bewegungsanbahnungen | e _ Aufbau Fuß erklären keiten z. B. Stühle, Hocker, und demonstrieren 
e _Fußverwringung zeigen Kästen, Mattenberg etc. > richtige Abläufe demonstrieren 
e hinten außen — vorne innen üben: im Sitz » vorhandene Materialien: auf 
einseitig, beidseitig, im Stand einseitig, im Handtuch, auf Matten, auf 
Stand beidseitig Balance-Pad, auf Trampolin, 
e _ hinten außen — vorne innen auf einem Bein Alt Ina ERERELENETE 
stehend PIewIpPe 
® von vorne 
>» Beinachsen 
e _ Beinachsen erklären 
e _ Mitte Kniescheibe zeigt zum mittleren Zeh 
°e im Sitz mit Fußgewölbe einseitig, beidseitig 
®e im Stand mit Fußgewölbe einseitig; beidsei- 
tig; von vorne 
Praxis II » Haltungsschulung >» _Aufrichtung Wirbelsäule >» Halbkreis > Übungen erklären und demonstrieren 
20 Min. >»  Beckenaufrichtung: Reisschüssel auskippen 
und auffüllen 
>» _Brustbeinhebung nach vorne oben: nach 
vorne und lösen, nach oben und lösen 
(Bauch und Rücken lang ziehen, Sitzfalten 
rausziehen, Bauchumschlagfalte bleibt) 
>» Aufrichtung HWS: Bindfaden am Wirbel- 
punkt zieht nach oben und lösen 
Ausklang >» Schulung der Körperwahrnehmung >» Dehnungsübungen » Matten oder Handtücher > Übungen erklären und demonstrieren 
5 Min. 
Verabschiedung | $ Ausklang >» Resümee >» Halbkreis >» Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. >» Interesse für die nächste Stunde we- | $ Ausblick auf die nächste Stunde erfragen 
cken 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit H II: Aerobic „Schnupperstunde“ (in der Halle) 


® 
Begrüßung > 
5 Min. >» 
Aufwärmen > 
5-10 Min. 


Schwerpunkt > 
30 Min. 


Ausklang > 
10 Min. 


Verabschiedung | » 
5 Min. >» 


Ziele 


Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf- 
Systems 


Koordinationsschulung, Schulung 
des Rhythmusgefühls und Verbes- 
serung des Herzkreislaufsystems 


Schulung der Beweglichkeit und 
Körperwahrnehmung 


Ausklang 
Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 vvvVYV 


V 


‚vV 


Inhalt Organisation/Material 


Teilnehmer/-innen begrüßen >» Kreisform 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 

Vorstellen der Stundeninhalte 

Schwerpunktbezogenes Aufwärmen, Mobi- » Musik 


lisation der Gelenke, Schulter, Hüfte, Knie, 
Füße 


Schulterkreisen, Armkreisen, Marschieren 
auf der Stelle, „Plie Touch“ 


Präsentation Übung A: Step Touch single >» Gruppe steht verteilt im 
Präsentation Übung B: Armbewegung Raum, Blick in eine Rich- 
„Arme vor“ tung 

Verknüpfung von Übung A und B >» Musik 

Präsentation Übung C: „Arm vor, Arme 

hoch“ 


Verknüpfung von Übung A und C 
in der „Lernreihenfolge“ vorgeben 


Präsentation Übung D: Marschieren 4 vor, 4 
zurück 


Verknüpfung von Übung A und D 
Verknüpfung von Übung A und D mit B 
später C 

Wiederholung bis Erfolg 

Anschließend Cooldown: Marschieren 


Dehnungsübungen für Beine, Arme, Rücken | » letzte Position 
Brust 


Resümee >»  Kreisform 
Ausblick auf die nächste Stunde 
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 VVVVYV 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Übungen erklären und demonstrieren 


Übungen demonstrieren und erklären 
individuell korrigieren 

Pausen einlegen 

Loben! 

Senkung der Herzfrequenz 


ruhige Stimme 
entspannende Atmosphäre schaffen 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit H III: Einführung Beckenbodentraining 


® 


Begrüßung 
5 Min. 


Einführung und 
Wahrnehmung 
15 Min. 


Ziele 
Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Vorstellen der Lage und der Funktion 
des Beckenbodens 

Vorstellen des Aufbaus des Becken- 
bodens 

Hinweis auf Bedeutung des Becken- 
bodens 


Wahrnehmung der anatomischen 
„Eckpunkte“ 


Wahrnehmung der Schwingens des 
Beckenbodens im Rhythmus des 
Zwerchfells 


Verstehen der Atemabhängigkeit der 
Beckenbodenarbeit 


Inhalt 
Teilnehmer/-innen begrüßen 
Fragen nach dem Befinden/Punktestand 
Vorstellen der Stundeninhalte 


Vermittlung der Lage und des dreilagigen 
Aufbaus des Beckenbodens 


Nennung der wichtigsten Funktionen: Kon- 


tinenz, Körperhaltung, Durchblutung 
Betonung der Alltagsrelevanz: 30% der 
Frauen ab 30 und 50% der Frauen ab 50 
Jahre haben Probleme mit dem Beckenbo- 
den. Menschen mit Adipositas sind beson- 
ders betroffen wegen des erhöhten Drucks 


durch das viszerale Fett und der meist unge- 


nügenden Zwerchfellabsenkung. 
Wahrnehmung: Sitzbeinhöcker 


Wahrnehmung: Steißbein und Schambein 


Wahrnehmung: Zusammenhang Zwerchfell- 


und Beckenbodenkontraktion 
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Organisation/Material 


Kreisform 


Kreisform 


Anatomisches Modell, ver- 
einfachtes Modell, Abbildun- 
gen u.ä. 


Stühle oder Sitzbälle 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


Zeigen am anatomischen Modell, Ab- 
bildungen u.ä. 

Bildhafte Sprache wie Becken = Salat- 
schüssel, Beckenbodenmuskulatur = 
Serviette, die die Schüssel auskleidet 
Kurz erklären, z. B.: „Der Beckenboden 
ist die Muskelspange, die Bauch- und 
Rückenmuskulatur miteinander verbin- 
det.“ 


Teilnehmer/-innen sitzen auf Bällen o- 
der Stühlen und husten. „Was passiert 
mit dem Beckenboden?“ 

Für das Training in gemischt ge- 
schlechtlichen Gruppen evtl. Reduktion 
auf mittlere und innere Schicht des Be- 
ckenbodens 


Teilnehmer/-innen sitzen auf Ball oder 
Stuhl und verlagern durch Beckenauf- 
richtung und -kippung ihr Gewicht auf 
den Sitzbeinhöckern vor uns zurück. 
„Salatschüssel auskippen und auffül- 
len.“ 

In gemischt geschlechtlichen Gruppen: 
Vorstellen lassen. Andernfalls: Tasten 
lassen 


Teilnehmer/-innen sitzen und fühlen, 
was mit ihrem Beckenboden während 
des Ein- und Ausatmens passiert. 
Veranschaulichen des gleichmäßigen 
Schwingens von Zwerchfell und 


Kräftigung 
10 Min. 


Wahrnehmung 
Kräftigung 
15 Min. 


Bewusste Ansteuerung und Kräfti- 
gung der äußeren Beckenboden- 
schicht 


Bewusste Ansteuerung und Kräfti- 
gung der mittleren Beckenboden- 
schicht 


Bewusste Ansteuerung und Kräfti- 
gung der inneren Beckenboden- 
schicht 


Bewusste Ansteuerung aller drei Be- 
ckenbodenschichten nacheinander mit 
einem Atemzug 


Bewusste Beckenbodenansteuerung 
bei „normalen“ Kräftigungsübungen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Übung: Zwinkern/Anticken 


Übung: Sitzbeinhöcker zueinander ziehen 


Übung: Fahrstuhlfahren 


Übung: 3 in 1 


Schaukelstuhl: Bauchmuskulatur 


Rückenmuskulatur. Rückenstärker 


Werden die „normalen“ Übungen mit Be- 
ckenbodenspannung leichter oder schwerer? 


Was fühlt sich besser an? 
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» Stühle oder Sitzbälle 


>» Taschentuch (= Zirkuszelt), 
Seerosen- oder Lotusblüten- 
modell 


» Stühle oder Sitzbälle 


Beckenboden, z.B. durch Handbewe- 
gungen oder durch Papierbewegung 
(Papier = Zwerchfell bzw. Beckenbo- 
den) 

Bild: „Beckenboden und Zwerchfell 
schwingen gemeinsam wie zwei überei- 
nander hängende Trampoline oder 
Netze, die sich rhythmisch und frei be- 
wegen können.“ 


Teilnehmer/-innen sitzen auf Ball oder 
Stuhl und sollen bei der Ausatmung mit 
der äußeren Beckenbodenschicht zwin- 
kern oder kurz anticken. 
Teilnehmer/-innen sitzen und sollen bei 
der Ausatmung die Sitzbeinhöcker zu- 
einander ziehen. Bild: auf Handtuch sit- 
zen, das Handtuch soll zusammen ge- 
schoben werden. Einatmen = Lösen 
Teilnehmer/-innen sitzen und sollen mit 
der Ausatmung den Damm nach innen 
oben ziehen. Mögliche Bilder: Fahr- 
stuhlfahren, Blüte, Zirkuszelt. Einatmen 
= Lösen 

Teilnehmer/- innen sitzen und sollen 
während der Ausatmung kurz zwin- 
kern, die Sitzbeinhöcker zueinander 
ziehen und den Damm nach innen oben 
ziehen. Einatmen = Lösen 


Teilnehmer/-innen sitzen und sollen in 
einer aufrechten Haltung beim Einat- 
men Oberkörper zurückneigen, beim 
Ausatmen wieder zurück zur Mitte 
kommen, beim Ausatmen zusätzlich 
den Beckenboden aktivieren, beim Ein- 
atmen entspannen 


Teilnehmer/-innen sitzen und sollen in 
einer aufrechten Haltung beim Einat- 
men Oberkörper vorneigen, beim Aus- 
atmen wieder zurück zur Mitte kom- 
men, beim Ausatmen zusätzlich den 
Beckenboden aktivieren, beim Einat- 
men entspannen 


Ausklang 
10 Min. 


Verabschiedung 
5 Min. 


Wahrnehmung des Zusammenhangs 
zwischen Beckenboden und aufrech- 
ter Haltung 


Reflektorische Ansteuerung des Be- 
ckenbodens 


Erkennen der Alltagsrelevanz der re- 
flektorischen Anspannung bei beson- 
deren Belastungen 


Lockerung und Entspannung der 
LWS- und Beckenbodenmuskulatur 


Dehnungs- und Mobilisationsübun- 
gen 


Ausklang 
Interesse für die nächste Stunde we- 
cken 


 VVVVVVVYV 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Der Beckenboden muss für eine gute An- 
steuerung axial belastet werden. Hierfür ist 
eine aufrechte Haltung nötig. 


Wahrnehmungsübung: Rund - aufrecht 


Übung: Wo ist Licklick? 


Übung: Hau-Ruck 


Beckenuhr 

Krokodilsübungen 

Knieschaukeln 

Kutscher 

Beckenkreisen, -kippen, -aufrichten 
Achten malen 

Resümee 

Ausblick auf die nächste Stunde 


wahlweise sitzend auf Stüh- 
len oder Sitzbällen oder am 
Boden auf Matten liegend 


Kreisform in Hallenmitte 
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Korrektur der Aufrichtung mittels eige- 
ner Hände auf Bauch/Brustkorb 


Teilnehmer/-innen sitzen und sollen 
Veränderungen in der Ansteuerbarkeit 
des Beckenbodens beim aufrechten Sitz 
bzw. bei sternosymphysaler Belas- 
tungshaltung spüren. 


Vormachen und erklären. 


A: Teilnehmer/-innen sitzen rufen ihren 
verlorenen Hund Licklick. B: Teilneh- 
mer/-innen wippen zusätzlich auf dem 
Ball auf und ab, Arme schwingen mit. 


A: Leichte Squats B: zusätzlich mit 
„Hauuu-Ruck“ 

Vormachen und erklären, (taktile) Kor- 
rektur der Beinachsen und der Aufrich- 
tung 


individuelle Korrekturen 


Körperhaltung der Teilnehmer/-innen 
beachten 


Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit H IV: Kräftigungstraining des Rumpfs über ganzkörperorientierte Übungen 
nach Marc Verstegens „Core Performance“ (in der Halle) 


® Ziele Inhalt Organisation/Material 
Begrüßung >» Kontaktaufnahme » Teilnehmer/-innen begrüßen >»  Kreisform 
5 Min. » Einstimmung auf die Stunde >» Fragen nach dem Befinden 
>» Vorstellen der Stundeninhalte 
Aufwärmen » Aktivierung des Herz-Kreislauf-Sys- »  jede/r Teilnehmer/-in bewegt sich durch die >» wenn möglich Bälle oder 
10 Min. tems Halle mit einem Gymnastikball Luftballons 
>» soziale Interaktion >» während des Gehens wird der Ball hochge- 
worfen und wieder gefangen und/oder ge- 
prellt 
>» _Gehtempo variieren 
Einführung > warum Kräftigungstraining sowie » „die Säule (Oberkörper) der Kraft!“ als Ba- >» Halbkreis 
5 Min. Vorstellen der Belastungsparameter sis der Bewegung 
beim Kräftigungstraining >  Wechselbeziehung zwischen einem kräfti- 


gen Oberkörper mit der Gesundheit und dem 
Rest des Körpers (Aktion-Reaktion) 

>» Atmung („AA-EE-Regel“: bei Anstrengung 
Ausatmen und bei Entspannung Einatmen) 


>» Wiederholungszahl 
>» DBorg-Skala 
Schwerpunkt >» Aufbau von Mobilität und Kraft im » Hüftrollen: >» Halbkreis 
25 Min. Rumpf; Durchführung verschiedener mit dem Rücken auf den Boden legen, Arme | p Matten 
Kräftigungsübungen nach dem und Schultern zur Seite flach ausgestreckt, 
Grundprinzip von Marc Verstegens Beine angewinkelt, Fersen berühren den Bo- 
„Core Performance“ den; angewinkelte Beine nach rechts drehen, 


bis sie Boden berühren; dann Beine nach 
links drehen; Bauch nach innen ziehen; 
Schultern, Rumpf und Füße halten Boden- 
kontakt 


Variation 1: Hüftrolle mit vom Boden abge- 
hobenen Füßen 

>» Beinrückheben: 
in perfekter Körperhaltung auf rechtem Fuß 
balancieren (Bauch angespannt, Schultern 
zurück und nach unten); in Hüfte beugen, 
perfekte Haltung beibehalten! Schulter und 


- 103 - 


vvV 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


integrierter Führungsstil (Ansagen und 
Mitmachen) 


Gruppe befragen und einen kräftigen 
Oberkörper als Fundament für jede Be- 
wegung bzw. einen geschwächten 
Oberkörper als Auslöser für andere ge- 
sundheitlichen Probleme erläutern 


Übungen erklären und demonstrieren 
individuell korrigieren 

anfangs 6-10 Wiederholungen pro 
Übung, Steigerung auf 10-15 Wieder- 
holungen 


Ausklang 
10 Min. 


> Schulung der Körperwahrnehmung 
>» Dehnung 


> 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Ferse bilden eine Linie; bei jedem Bein- 
wechsel einen Schritt zurücktreten 


Ausfallschritt nach hinten mit Drehung: 
Füße stehen parallel; Ausfallschritt mit rech- 
tem Bein nach hinten (jeder so weit er 
kann!); Rumpf über linkes Bein drehen, 
rechten Arm ausgestreckt nach oben halten; 
aus Position aktiv in nächsten Ausfallschritt 
abdrücken 

Beckenheben vom Boden: 

auf den Rücken legen, angewinkelte Beine, 
Füße flach auf dem Boden; Arme leicht seit- 
wärts ausgestellt liegen flach auf dem Bo- 
den; zusammengerolltes Handtuch oder ge- 
rolltes Thera-Band® zwischen die Knie le- 
gen; mit eingezogenem Bauchnabel die 
Hüfte nach oben heben („Brücke“); Schul- 
tern, Arme, Hände und Füße bleiben auf 
dem Boden; Gesäßmuskulatur angespannt; 
Position kurz halten und wieder senken, 
ohne Boden zu berühren. Wiederholen! 
Spannung in Gesäßmuskel, Bauch und 
Achillessehnen spüren 


Seilstrecken mit geradem Bein: 

Seil um den rechten Vorderfuß schlingen; 
auf den Rücken legen; Quadriceps und Hüft- 
beuger aktiv beugen, während Seil zurück- 
gezogen wird; Bein nach oben strecken und 
vorsichtig an Seil ziehen; ausatmen; Position 
halten, Dehnung spüren; einatmen, zurück in 
Ausgangsposition; 4-6 Wiederholungen; 
Bein wechseln 

Fersendehnen: 

Seil um Vorderfuß wickeln; auf den Rücken 
legen; Ablauf wie bei vorheriger Übung: 
aber statt Bein hoch zu ziehen, nach vorne 
zum Schienbein und für 2 Sekunden über 
Wade strecken, dabei mit Seil vorsichtig 
nachhelfen; 4-6 Wiederholungen; Bein 
wechseln 

Beindehnen über Kreuz: 

Seil um rechten Fuß und Außenseite des 
Knöchels wickeln, von dort unter Bein 
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» Halbkreis 
>» Matte 
>» Seil 


>» individuelle Dehnungskorrekturen 
» Körperhaltung der Teilnehmer/-innen 
beachten 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


hindurch in die linke Hand; auf den Rücken 
legen; andere Hand flach auf dem Boden; 
nicht arbeitendes Bein mit nach oben gezo- 
genen Zehen stabil halten, Adduktoren des 
Arbeitsbeins anspannen und soweit wie 
möglich über Körper ziehen; mit Seil vor- 
sichtig nachhelfen, ausatmen; 4-6 Wiederho- 
lungen; Bein wechseln 


Verabschiedung | ® Ausklang 
5 Min. >» Interesse für die nächste Stunde we- 


cken 


> Resümee >» Kreisform in Hallenmitte 
>» Ausblick auf die nächste Stunde 


> Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
erfragen 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Einheit HV: Propriozeptives Training nach Elena Spereiter (in der Halle) 


® 
Begrüßung > 
5 Min. > 
Aufwärmen >» 
5 Min. 
> 
> 


Einführung > 
10 Min. 


Schwerpunkt > 
30 Min. 
> 


Ziele 
Kontaktaufnahme 
Einstimmung auf die Stunde 


Aktivierung des Herz-Kreislauf-Sys- 
tems, lockerer Einstieg 

soziale Interaktion 

Einstimmung auf das Thema 


Vorstellen des propriozeptiven Trai- 
nings als Koordiationsschulung 
(Gleichgewichtsfähigkeit, reflektori- 
sche Muskelaktivität, Stabilisations- 
fähigkeit, Unfallprophylaxe, usw.) 


Übungen auf stabiler und instabiler 
Unterstützungsfläche 

Reaktion der beteiligten Muskulatur 
auf intra- und interkoordinativer 
Ebene 


ökonomischer Krafteinsatz 


 vvvVYV 


V 


Inhalt 


Teilnehmer/-innen begrüßen 

Fragen nach dem Befinden 

Vorstellen der Stundeninhalte 
Teilnehmer/-innen gehen zu flotter Musik 
kreuz und quer durch die Halle 

Arme und Beine werden in unterschiedlicher 
Weise bewegt (Arme schwungvoll aus dem 
Schultergelenk mitpendeln lassen, Knie im 
Wechsel anheben, Füße kreuzen, „Stop and 
Go“ ...) 

Gehtempo variieren 


Aufbau von 6 Stationen 


1. Station: „Hochseil“ 
Teilnehmer/-innen überqueren nacheinander 
das am Boden liegende dicke Tau 


Variation: ... und spielen dabei Luftballon 
mit beiden Händen nach oben 

2. Station: „Wellengang“ 
Teilnehmer/-innen führen nacheinander ver- 
schiedene Bewegungen (Einbeinstand, Stor- 
chengang, normales Gehen, Gehen mit 
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Organisation/Material 
>»  Kreisform > 


>» Durcheinander Laufen in der | » 
Halle 


» Teilnehmer/-innen bilden >» 
3er-Gruppen und bauen 6 
Stationen auf 

» 1. Station: Dickes Tau und 3 
Luftballons auf dem Boden 

» 2. Station: Luftmatratze nicht 
vollständig aufgeblasen 

» 3. Station: 3 zusammenge- 
rollte Gymnastikmatten und 
3 Thera-Bänder® 

» 4. Station: umgedrehte Bank 
und 3 Gymnastikbälle 

» 5. Station: Gymnastikmatte 
auf vielen nebeneinander lie- 
genden Stäben 

» 6. Station: 8-10 Tennisbälle 

» 6 Stationen in der Halle ver- 
teilt 

»  Teilnehmer/-innen durchlau- 
fen Parcours mehrfach in 
3er-Gruppen 

»  Barfuss oder rutschfeste So- > 
cken 


 vV 


Methodik/Didaktik 


nach Befinden der Teilnehmer/-innen 
erkundigen 


integrierter Führungsstil (Ansagen und 
Mitmachen) 


Aufbau erfolgt interaktiv mit der 
Gruppe 


Übungen erklären und demonstrieren 
individuell korrigieren 

individuelle Variationen (schwieri- 
ger/leichter) anbieten und erläutern 
bzw. demonstrieren 
Teilnehmer/-innen nicht überfordern — 
Überlastungsanzeichen beachten! 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


geschlossenen Augen, usw.) auf Luftmat- 
ratze aus 


» 3. Station: „Thera-Kampf“ 
Teilnehmer/-innen stehen jeweils auf zu- 
sammengerollter Gymnastikmatte im Drei- 
eck und sind mit Enden der Thera-Bänder® 
in Händenmiteinander verbunden; durch 
Ziehen an Bändern versuchen sie sich ge- 
genseitig aus Gleichgewicht zu bringen. 


Variationen: Einbeinstand, geschlossene 
Augen 

» 4. Station: „Verrückter Schwede“ 
Teilnehmer/-innen balancieren nacheinander 
auf umgedrehter Bank; werfen Gymnastik- 
ball mit rechter und linker Hand nach oben 
bzw. prellen neben Bank am Boden 


Variation: Rückwärtsgehen 

» 5. Station: „Roll-Matte“ 
Teilnehmer/-innen überqueren nacheinander 
auf Stäben gelagerte Gymnastikmatte; blei- 
ben in Mitte stehen und bewegen Matte 
durch Vor-/Rückverlagerung des Körpers. 


Variation: Augen schließen 

>» 6. Station: Tennisball-Skating 
1 Teilnehmer/-in steht auf 4 hintereinander 
liegenden Tennisbällen (Bälle unter der Fuß- 
sohle); 2 Teilnehmer/-innen spielen aus ver- 
schiedenen Positionen Gymnastikbälle zu, 
die gefangen und zurückgespielt werden 


Ausklang > aufeigene und fremde Körperreaktio- | $® Blinde Wanderung: >» Laufen als „Schlange“ durch | $ gemeinsamer Abschluss 
5 Min. nen achten Teilnehmer/-innen gehen hintereinander mit die Halle 
Schulterfassung, Augen geschlossen (bis auf 
Ersten; überqueren vorsichtig Luftmatratze, 
Matte auf Stäben, das Tau; andere Stationen 
werden vorsichtig „umwandert“ 


Verabschiedung | $ Ausklang >» Resümee >» Kreisform > Gesamteindruck der Teilnehmer/-innen 
5 Min. » Interesse für die nächste Stunde we- >» Ausblick auf die nächste Stunde erfragen 
cken 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Teil 4: 
Die Gruppensitzungen 
unter Beteiligung Bewegung 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Übersicht Gruppensitzungen 
unter Beteiligung Bewegung 


| Stzung | Thema | Inhat | Materialien 


Sitzung 1: Vorstellung, Be grüßung der Teilnehmer/-innen und Vorstellung der - Trainer-Manual 
AUFTAKT Einführung eigenen Person - Teilnehmer-Manual 
. (2) Einführung in das M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungspro- - Präsentation/Folien 
10 Min. gramm 
Anteil Bewegung : @&) Vorstellung der M.O.B.1.L.LS.-Bewegungs-empfeh- 
| lungen 
90 Min. 


siehe: Übersicht, 


S. 112 
Sitzung 2: Theoretische Trai- Eröffnung der Sitzung (psychologisch/pädagogische - Trainer-Manual 
BEWEGUNG ningsgrundlagen Fachkraft) . - Teilnehmer-Manual 
. (2) Einstieg in ein „bewegtes“ Leben : - Präsentation/Folien 
: (@) Einführung: Bewegungspunkte sammeln im 50+50- : - Wochen-Check 
90 Min. Punkteprogramm Bewegung 
(4) Erwartungen der Teilnehmer/-innen an das - Karteikarten (oder 
M.O.B.LL.LS.-Bewegungsprogramm Papier) 
: (5) Möglichkeiten der optimalen Trainingssteuerung bei . - Stifte 
Ausdaueraktivitäten - - Thera-Bänder® 
: (6) Grundsätze und Schwerpunkte des M.O.B.LL.I.S.-Be- | - evtl. Pulsuhr 
wegungsprogramms 
(7)  Gegenüberstellung der Teilnehmer/-innen-erwartungen 
mit den Grundsätzen des M.O.B.LL.LS.-Bewegungs- 
| programms 
(8) Aufgaben für Zuhause:Wochen-Check Bewegung und 
„Bewegtes Zähneputzen“ 
: (9) Ende der Sitzung und Verabschiedung (psycholo- 
gisch/pädagogische Fachkraft) 
Sitzung 12: Zwischenbilanz : Die Bewegungsfachkraft steht als Expertin beider Bearbe- . - Trainer-Manual 
ZWISCHENBI- bzgl. Pläne, Pla- : tung des Kriteriums „Wirksamkeit der Bewegungspläne“ für - Teilnehmer-Manual 
LANZ nung des selbstän- das 2. Halbjahr bereit. 
(psycholo- digen Bewegungs- : 
gisch/pädagogi- Programms 


sche Fachkraft) 


90 Min. 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Sitzung 1: Auftakt 


Materialien 


Für die Auftaktveranstaltung werden folgende Materialien benötigt: 


e Trainer-Manual Bewegung 
e Teilnehmer-Manual 


e Präsentation/Folien: Sitzung 1 


Ablauf und Ziele 


An der Auftaktveranstaltung nehmen alle Teammitglieder (Bewegungsfachkraft, psycholo- 
gisch/pädagogische Fachkraft und Ernährungsfachkraft bzw. Arzt/Ärztin fakultativ) teil; sie 
wird von der psychologisch/pädagogischen Fachkraft moderiert. Die Auftaktveranstaltung 
dient dazu, die Teilnehmer/-innen mit den wesentlichen Inhalten von M.O.B.LL.I.S. und dem 
Programmablauf vertraut zu machen. Dabei werden auch das Bewegungs- und das Ernährungs- 
programm vorgestellt. Gleichzeitig lernen die Teilnehmer/-innen ihre Fachkräfte bzw. die 
Fachkräfte ihre Teilnehmer/-innen kennen. Die für die Bewegungsfachkraft relevanten Ab- 
schnitte gliedern sich wie folgt: 


(1) Begrüßung der Teilnehmer/-innen und Vorstellung der eigenen Person 
(2) Einführung in das M.O.B.1L.1.S-Bewegungsprogramm 
(3) Vorstellung der M.O.B.LL.1.S.-Bewegungsempfehlungen 


Der Bewegunssfachkraft stehen in der Auftaktveranstaltung insgesamt 10 Minuten zur Verfü- 


gung (siehe auch: Übersicht Sitzung 1, S. 112). 


Durchführung im Einzelnen 


(1) Begrüßung und Vorstellung 


Bei der Begrüßung der Teilnehmer/-innen und Vorstellung der eigenen Person sollte von der 
Bewegungsfachkraft insbesondere herausgestellt werden, dass sie bereits langjährige Erfahrun- 
gen als Bewegungstherapeut/-in ggf. auch in der Adipositastherapie hat. 
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Übersicht Sitzung 1: AUFTAKT (für alle Bereiche) 


Zuständigkeit 


Gruppenleiter/-in, 
psych./päd. Fachkraft 


psych./päd. Fachkraft, 
Bewegungsfachkraft, 
Ernährungsfachkraft, 
(Arzt) 


psych./päd. Fachkraft 


psych./päd. Fachkraft 


psych./päd. Fachkraft 


psych./päd. Fachkraft 


Bewegungsfachkraft 


Ernährungsfachkraft 


psych./päd. Fachkraft 


psych./päd. Fachkraft 


Ernährungsfachkraft 


M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Thema 


Anwesenheitsliste, 
Teilnehmer-Ma- 
nuale 


Inhalt 


Austeilen der Anwesenheitsliste 


Didaktik 


Einzelgespräche 
beim Eintreffen 
der Teilnehmer/ 
-innen 


Begrüßung und Begrüßung der Teilnehmer/-innen Plenum 
Teamvorstellung 
Das M.O.B.LL.LS.-Team stellt sich vor 
Inhalt der ersten Sitzung 
M.O.B.LL.LS.- (a) Was bedeutet der Name Interaktive 
Philosophie M.O.B.LL.LS.? Präsentation 
(b) Warum M.O.B.LL.LS.? 
Organisatorisches | Zeitplan Interaktive 
Präsentation 
Weitere organisatorische Punkte 
Vorstellungsrunde | Vorstellung der Teilnehmer/-innen Plenum 
Energiebilanz Bedeutung der Energiebilanz Gruppengespräch 
Realistische Er- Erwartungen an die Gewichtsreduktion 
folgsaussichten und das M.O.B.LL.LS.-Programm 
Vorstellung des M.O.B.LL.1.S.-Motto Interaktive 
Bewegungspro- Präsentation 
gramms Bewegungsempfehlungen 
Vorstellung des Vorstellung des Ernährungskonzepts Interaktive 
Ernährungspro- Präsentation 
gramms Ernährungsempfehlungen 
Vorstellung Grup- | Vorstellung der Gruppensitzungen Interaktive 
penprogramm Präsentation 
Einführung in die Aufgaben 
Aufgabe und Ab- 3-Tage-Bestandsaufnahme Ernährung Interaktive 
schluss Präsentation 


Gewichtsverlauf 
Bisherige Verhaltensänderungen 


Verabschiedung Teilnehmer/-innen 


© 


-10 


10 


23 


10 


10 


15 


Die Teilnahme an der Auftaktveranstaltung ist für psych./päd. Fachkraft, Bewegungs- und Ernährungsfachkraft obligatorisch. Arzt/Ärztin ist die Teilnahme 
dagegen freigestellt. Die Auftaktveranstaltung wird von der psych./päd. Fachkraft moderiert. 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


(2) Einführung in das M.O.B.1.L.1.5.-Bewegungsprogramm 


Um das Gewicht und den Fitnesszustand eines Menschen mit Adipositas langfristig zu stabili- 
sieren bzw. zu verbessern, ist eine dauerhafte Veränderung des Bewegungsverhaltens unum- 
gänglich. Dabei muss er die zwei Grundvoraussetzungen für Bewegung gleichermaßen trainie- 
ren, um seinen Körper in den „Normalzustand“ zurückzubringen: 


(1) Kraft (z. B. Thera-Band®-Übungen) 
(2) Ausdauer (Wegleistungsaktivitäten: z. B. Walking oder Nordic-Walking) 


Sowohl Kraft als auch Ausdauer können mit den unterschiedlichsten Bewegungsformen indi- 
viduell verbessert werden. Während des M.O.B.I.L.I.S.-Bewegungsprogramms werden in der 
Gruppe verschiedene Bewegungsformen mit einem besonders großen Fitnesseffekt ausprobiert. 
So kann am Ende jede/r Teilnehmer/-in sein/ihr eigenes Bewegungsprogramm den persönli- 
chen Bedürfnissen entsprechend zusammenstellen und gestalten. 


Eine ausführliche Vorstellung der Schwerpunkte und Inhalte des Bewegungsprogramms ist für 
Sitzung 2 (BEWEGUNG) vorgesehen. Die Bewegungsfachkraft präsentiert den Teilnehmern/- 
innen jedoch an dieser Stelle bereits das M.O.B.I.L.I.S.-Motto: „Langsam anfangen, lässig stei- 
gern und langfristig dabeibleiben!“ 


Präsentation: Sitzung 1/Folie 7 (M.O.B.LL.1.S.-Motto) 


(3) Vorstellung der M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsempfehlungen 


Den Teilnehmern/-innen werden bereits in der Auftaktveranstaltung die M.O.B.I.L.1.S.-Bewe- 
gungsempfehlungen für das 1. Halbjahr vorgestellt: 


1. Nehmen Sie regelmäßig am M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsprogramm teil. 


2. Führen Sie mindestens 3mal bzw. 5mal pro Woche Kräftigungs-Übungen 
durch. 


3. Führen Sie mindestens 1mal pro Woche (z. B. am Wochenende) zusätzli- 
che Ausdaueraktivitäten in der Freizeit durch. 


4. Erhöhen Sie Ihre körperliche Aktivität in Alltag, Beruf und Freizeit. 


Die M.O.B.LL.1.S.-Bewegungsempfehlungen befinden sich im Teilnehmer-Manual im Einfüh- 
rungsteil (Teilnehmer-Manual, S. 13). 


Präsentation: Sitzung 1/Folie 8 (M.O.B.LL.1.S.-Bewegungsempfehlungen) 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Hintergrund 


Unter Anleitung der psychologisch/pädagogischen Fachkraft lernen die Teilnehmer/-innen aus 
den allgemeinen Bewegungsempfehlungen persönliche Verhaltenspläne (nach bestimmten vor- 
gegebenen Kriterien, der 3pw-Regel; siehe: 20f.) zu formulieren, um somit letztlich auf mög- 
lichst viele Bewegungspunkte im 50+50-Punkteprogramm zu kommen. So könnte beispiels- 
weise aus der 3. M.O.B.I.L.1.S.-Bewegungsempfehlung (‚Führen Sie mindestens Imal pro Wo- 
che (z. B. am Wochenende) zusätzliche Ausdaueraktivitäten in der Freizeit durch.“) folgender 
persönlicher Bewegungsplan abgeleitet werden: „Ich gehe am Samstagvormittag (WANN) im 
Stadtpark (WO) eine halbe Stunde (WIE LANGE) mit meiner Freundin (MIT WEM) walken 
(WAS).“ Mit Hilfe der Verhaltenspäne soll es den Teilnehmern/ 
-innen gelingen, das 50+50-Punkteprogramm bzw. die Inhalte und Erfahrungen aus dem 
M.O.B.LL.1.S.-Programm langfristig in ihren Alltag umzusetzen und somit eine dauerhafte Le- 
bensstiländerung herbeizuführen. Am Beispiel der Empfehlungen wird der interdisziplinäre 
Charakter des M.O.B.I.L.1.S.-Programms besonders deutlich. 


Bereits in der Auftaktveranstaltung sollte die Bewegungsfachkraft kurz das 50+50-Punkte-pro- 
gramm (siehe: S. 17ff.) erwähnen, das — für den Bewegungsbereich — in Sitzung 2 
(BEWEGUNG) vorgestellt wird. 


Im zweiten Halbjahr ändern sich die Empfehlungen für die Teilnehmer/-innen zum einen durch 
das reduzierte Bewegungsprogramm und zum anderen durch den besseren Trainingszustand, 
den die Teilnehmer/-innen nach ca. 6 Monaten erreicht haben werden (siehe: hierzu: S. 126). 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Sitzung 2: BEWEGUNG 


Materialien 


Für die zweite Gruppensitzung werden folgende Materialien benötigt: 


Trainer-Manual Bewegung 
Teilnehmer-Manual 
Präsentation/Folien: Sitzung 2 
Karteikarten (oder Papier) 
Stifte 

Thera-Bänder® 


evtl. Pulsuhr 


Ablauf und Ziele 


Sitzung 2 dient zunächst dazu, den Teilnehmern/-innen Möglichkeiten aufzuzeigen, auf welche 
Weise sie mehr Bewegung in ihren Alltag, ihren Beruf und ihre Freizeit bringen können 
(50+50-Punkteprogramm). Außerdem sollen die Teilnehmer/-innen theoretisch vertraut ge- 
macht werden, wie sie richtig trainieren (Trainingsintensität). Schließlich sollten die Teilneh- 
mer/-innen auch fundierte Kenntnisse über Ziele und Schwerpunkte des M.O.B.LL.1.S.-Bewe- 
gungsprogramms vermittelt bekommen. Sitzung 2 ist dabei in folgende Abschnitte und Themen 


gegliedert: 


(1) Eröffnung der Sitzung (psychologisch/pädagogische Fachkraft) 

(2) Einstieg in ein „bewegtes“ Leben 

(3) Einführung: Punkte sammeln im 50+50-Punkteprogramm 

(4) Erwartungen der Teilnehmer/-innen an das Bewegungsprogramm 

(5) Möglichkeiten der optimalen Trainingssteuerung bei Ausdaueraktivitäten 
(6) Grundsätze und Schwerpunkte des Bewegungsprogramms 


(7) Gegenüberstellung der Teilnehmer/-innenerwartungen mit den Grundsätzen des 
M.O.B.LL.1.S.-Bewegungsprogramms 


‘ 


(8) Aufgaben für Zuhause: Wochen-Check Bewegung und „Bewegtes Zähneputzen‘ 
(9) Ende der Sitzung und Verabschiedung (psychologisch/pädagogische Fachkraft) 


Die Sitzung wird von der psychologisch/pädagogischen Fachkraft moderiert. 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Durchführung im Einzelnen 


(1) Eröffnung der Sitzung und Begrüßung 


Die psychologisch/pädagogische Fachkraft eröffnet die Gruppensitzung und übergibt das Wort 
an die Bewegungsfachkraft, die die Themen der Gruppensitzung vorstellt. 


Präsentation: Sitzung 2/Folie 2 (Themenübersicht) 


(2) Einstieg in ein „bewegtes" Leben 


Zu Beginn von Sitzung 2 spricht die Bewegungsfachkraft mit den Teilnehmern/ 
-innen über ihre Bewegungserfahrungen. Sie fragt in die Runde, welche Gefühle die Teilneh- 
mer/-innen mit Bewegung verbinden und hakt nach, wie aktiv sie aktuell sind bzw. wann sie 
zum letzten Mal bewusst aktiv gewesen sind und in welcher Form. 


Anschließend fordert die Bewegungsfachkraft die Teilnehmer/-innen auf, in Zweiergruppen für 
die Bereiche Alltag, Beruf und Freizeit Bewegungsbeispiele zu finden. Ihre Vorschläge sollen 
sie auf Karteikarten (oder Papier) — für jeden der drei Bereiche getrennt - schriftlich festhalten 
und anschließend im Plenum vortragen bzw. diskutieren. Die Bewegungsfachkraft fasst die ge- 
machten Vorschläge zusammen und ermutigt die Teilnehmer/-innen, ihren Alltag, ihren Beruf 
und ihre Freizeit im Sinne der gemachten Vorschläge „aktiver“ zu gestalten. 


Thera-Band®-Übung: Um zu beweisen, dass Bewegung auch am Arbeitsplatz während einer 
5-Minuten-Pause möglich ist, führt die Bewegungsfachkraft eine Thera-Band®-Übung mit den 
Teilnehmern/-innen durch (z. B. Übung 2, 8.33). 


(3) Einführung: Punkte sammeln im 50+50-Punkteprogramm 


Die Bewegungsfachkraft stellt den Teilnehmern/-innen das 50+50-Punkteprogramm für den 
Bewegungsbereich vor. Dabei sollte sie die zentrale Bedeutung des Programms herausarbeiten 
und den Teilnehmern/-innen die unterschiedlichen Trainingsvarianten erklären. 


Um ihre Bewegungspunkte im Alltag sammeln und dokumentieren zu können, haben die Teil- 
nehmer/-innen Arbeitsmaterialien im Anhang ihres Manuals: Sie finden dort Wochen-Checke 
Bewegung für den Zeitraum Sitzung 2-9 (siehe auch: S. 26; Teilnehmer-Manual, S. 145ff.) 
sowie eine Kopiervorlage (siehe: Teilnehmer-Manual, S. 186). 


Die Bewegungsfachkraft legt den Teilnehmernv/-innen nahe, ab sofort mit dem 50+50-Punk- 
teprogramm zu beginnen, sich zuvor aber selbst einzuschätzen und eine passende Trainingsva- 
riante (A: Der inaktive Einsteiger; B: Der etwas aktive Einsteiger; C: Der Fortgeschrittene, 
siehe: S. 19f.) zu wählen. 


Präsentation: Sitzung 2/Folien 3-9 (Bewegungspunkte sammeln! etc.) 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


Hintergrund 


Alle wichtigen Informationen zum Thema sind im Kapitel „Das 50+50-Punkteprogramm: An- 
wendung und Gebrauch“ zusammengefasst (S. 17ff.). Die Teilnehmer/-innen finden eine 
(Kurz-)Jübersicht in ihrem Manual (Teilnehmer-Manual, S. 9 bzw. S. 24ff.). Die Bewegungs- 
fachkraft sollte die Teilnehmer/-innen auch im Rahmen der praktischen Bewegungseinheiten 
nach ihrem aktuellen Punktestand befragen (für die praktischen Einheiten erhalten die Teilneh- 
mer/-innen selbstverständlich ebenfalls Punkte). 


Wochen-Check BEWEGUNG Sitzung 2-3 DI 


Datum Aktivität Dauer Empfehlung / Punkte 


WOCHENSUMME Empfehlungen © - ® SUMME 


Versuchen Sie, die Bewegungsempfehlungen im Alltag anzuwenden. Machen Sie sich jedoch 
keinen Druck. Ihre Chance, das, was Sie sich vorgenommen haben, auch tatsächlich zu 
verwirklichen, wird mit der Formulierung Ihrer persönlichen Verhaltenspläne ganz erheblich 
steigen. Dieses Instrument lernen Sie ab Sitzung 5 kennen und anwenden. 
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M.O.B.1.L.1.S.-Trainer-Manual Bewegung 


M.O.B.LL.LS. Aktivitätsliste BEWEGUNG | | 
Ausdauer für Einsteiger ismn | 20mm | somin | min | som | somin 
Aqua-Fitness oder Aqua-Jogging (Wassergymnastik) 1,5 2 3 4 5 6 
Boxen gegen den Boxsack 1,5 2 3 4 5 6 
Eislaufen (Schlittschuhlaufen) 1,5 2 3 4 5 6 
Ergometertrainng (Heimtrainer) 1,5 2 3 4 5 6 
Fechten 1,5 2 3 4 5 6 
Federball 1,5 2 3 4 5 6 
Freiübungen 1,5 2 3 4 5 6 
Frisbee 1,5 2 3 4 5 6 
Gehen, zügig (z.B. zur Arbeit, zum Einkaufen, mit dem Hund) 1,5 2 3 4 5 6 
Golfen (Schläger tragen oder ziehen) 1,5 2 3 4 5 6 
Gymnastik 1,5 2 3 4 5 6 
Inlineskaten oder Rollschuhlaufen, gemütlich 1,5 2 3 4 5 6 
Kampfsport (z.B. Judo, Karate, Taekwondo) 1,5 2 3 4 5 6 
Nordic Walking 1,5 2 3 4 5 6 
Radfahren in der Ebene 1,5 2 3 4 5 6 
Reiten 1,5 2 3 4 5 6 
Rudern, Kanu- oder Kajakfahren 1,5 2 3 4 5 6 
Schneeschaufeln 1,5 2 3 4 5 6 
Schnorcheln 1,5 2 3 4 5 6 
Schwimmen: Brustschwimmen oder Rückenschwimmen 1,5 2 3 4 5 6 
Segeln 1,5 2 3 4 5 6 
Skateboardfahren 1,5 2 3 4 5 6 
Skifahren: Abfahrt 1,5 2 3 4 5 6 
Skilanglauf oder Skiwandern 1,5 2 3 4 5 6 
Softball 1,5 2 3 4 5 6 
Steppertraining 1,5 2 3 4 5 6 
Tanzen 1,5 2 3 4 5 6 
Tennis: Doppel 1,5 2 3 4 5 6 
Tischtennis (Match) 1,5 2 3 4 5 6 
Trampolinspringen 1,5 2 3 4 5 6 
Treppensteigen 1,5 2 3 4 5 6 
Volleyball (Match) 1,5 2 3 4 5 6 
Walking 1,5 2 3 4 5 6 
Wandern 1,5 2 3 4 5 6 
Windsurfen, Wellenreiten 1,5 2 3 4 5 6 
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Kräftigung isn | z0mm | somin | somm | somn | som 
Bodybuilding 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Pilates 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Übungen an Kraftgeräten (Fitnessstudio) 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Übungen mit dem eigenen Körpergewicht 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Übungen mit dem Thera-Band® 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Übungen mit Hanteln (Gewichten) 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Yoga 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Ausdauer für Fortgeschrittene "ismin | 20mm | s0omm | 40mm | somm | eomn 
Basketball 3 4 6 8 10 12 
Beach-Volleyball (auf Sand) 3 4 6 8 10 12 
Bergsteigen oder Klettern 3 4 6 8 10 12 
Bergwandern 3 4 6 8 10 12 
Football 3 4 6 8 10 12 
Fußball 3 4 6 8 10 12 
Handball 3 4 6 8 10 12 
Hockey oder Eishockey 3 4 6 8 10 12 
Inlineskaten, schnell 3 4 6 8 10 12 
Jogging oder Laufen 3 4 6 8 10 12 
Radfahen, bergauf 3 4 6 8 10 12 
Rugby 3 4 6 8 10 12 
Schlagball 3 4 6 8 10 12 
Schwimmen: Kraulen 3 4 6 8 10 12 
Seilspringen 3 4 6 8 10 12 
Skifahren im Tiefschnee 3 4 6 8 10 12 
Spinning 3 4 6 8 10 12 
Squash 3 4 6 8 10 12 
Step-Aerobic 3 4 6 8 10 12 
Steptanzen 3 4 6 8 10 12 
Tennisspielen, Einzel 3 4 6 8 10 12 
Wasserball (Match) 3 4 6 8 10 12 


Die zwei Bedingungen zum Punkten: 


(1) Halten Sie sich an die für Sie richtige Trainingsintensität und 
(2) führen Sie die von Ihnen ausgewählte Aktivität mindestens 15 Minuten am Stück durch. 


Bewegungspunkte sollten über die Woche verteilt gesammelt werden, wenigstens an 2 Tagen. 
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(4) Erwartungen der Teilnehmer/-innen an das Bewegungspro- 
gramm 


Die Bewegungsfachkraft fordert die Teilnehmer/-innen auf, ihre Erwartungen an das 
M.O.B.LL.1.S.-Bewegungsprogramm in Zweiergruppen zu besprechen und anschließend im 
Plenum vorzustellen. Bei Bedarf präzisiert er die vorgetragenen Erwartungen der Teilnehmer/- 
innen durch Verständnisfragen. 


Am Ende der Sitzung werden die Erwartungen der Teilnehmer/-innen den Grundsätzen des 
M.O.B.1L.I.S.-Bewegungsprogramms gegenübergestellt. Daher ist es sinnvoll, wenn die Be- 
wegungsfachkraft die wichtigsten Außerungen der Teilnehmer/-innen als Erinnerungsstütze 
notiert. 


(5) Möglichkeiten der optimalen Trainingssteuerung 
bei Ausdaueraktivitäten 


In einem Kurzvortrag, der nicht länger als 15 Minuten dauern sollte, erörtert die Bewegungs- 
fachkraft Hilfsmittel zur Trainingssteuerung. Dabei sollte sie die Teilnehmer/ 
-innen durch gezielte Zwischenfragen und kleine Aufgaben (z. B. Messen ihrer aktuellen Herz- 
frequenz) aktiv in die Thematik mit einbeziehen. Sie erklärt auch die Borg-Skala. 


Die Teilnehmer/-innen finden eine Zusammenfassung des Kurzvortrags in ihrem Manual im 
Kapitel „Grundlagen und Effekte eines Bewegungstrainings“ (Teilnehmer-Manual, S. 31ff.). 


Thera-Band®-Übung: Um die Gruppensitzung aktiver zu gestalten, führt die Bewegungs- 
fachkraft eine weitere Thera-Band®-Übung mit den Teilnehmern/-innen durch (z. B. Übung 1, 
S. 33). 


Präsentation: Sitzung 2/Folien 10 (Drei Hilfsmittel zur Trainingssteuerung), 11 (Das per- 
sönliche Belastungsempfinden), 12 (Die Atmung), 13-14 (Die Herzfrequenz) und 
15 (Drei Kontrollfragen zur Trainingssteuerung) 


Hintergrund 


Da Fett am besten bei einer mäßigen Belastungsintensität verbrannt werden kann, ist die richtige 
Trainingsintensität für das angestrebte Trainingsergebnis unverzichtbar. Zur Kontrolle und Steu- 
erung der Belastungsintensität gibt es drei wesentliche Hilfsinstrumente: 


e das Gefühl bzw. das persönliche Belastungsempfinden, 


e die Atmung und 
e die Herzfrequenz (den Puls). 


Während Herzfrequenz und Atmung objektive Messgrößen sind, gibt das subjektive Belastungs- 
empfinden — wie der Name schon sagt — das persönliche Empfinden eines Trainierenden unter 
körperlicher Belastung wieder. Durch den gezielten Einsatz aller drei Hilfsinstrumente lernen 
körperlich untrainierte Personen von Anfang an mit der richtigen Belastungsintensität zu trainie- 
ren und schulen gleichzeitig ihre Körperwahrnehmung. 


Das persönliche Belastungsempfinden (Borg-Skala) 


Es ist entscheidend, wie sich der Trainierende unter einer aktuellen körperlichen (Dauer-) 
Belastung fühlt. Wie nimmt er die Aktivität wahr? Ist sie leicht? Anstrengend? Oder schwer? 
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Dieses persönliche Belastungsempfinden 

lässt sich mit Hilfe der Borg-Skala (RPE- Borg-Skala 
Skala) (Teilnehmer-Manual, S. 33) sinnvoll 
bewerten. Denn die Borg-Skala geht vonder 20 
Tatsache aus, dass wir bei körperlicher Ar- 19 
beit das Anstrengungsempfinden richtig ein- 
schätzen, wenn wir beispielsweise beim 18 
Treppensteigen eine angemessene Intensität 17 
beurteilen müssen. Am häufigsten wird die 
Borg-Skala vom Arzt während eines Belass- 16 
tungs-EKGs (Ergometrie) eingesetzt. Damit 15 
erhält er neben objektiven Messwerten 
(Herzfrequenz, Sauerstoffaufnahme etc.) die 14 
wichtige Information, wie der Patient die 13 
Schwere der körperlichen Belastung bewer- 

tet. Die Borg-Skala beginnt mit der „6“ („7“ 12 
= sehr sehr leicht) und endet mit der „20“ © 
(„19“ = sehr sehr schwer). Die „13° markiert 11 leicht 
einen mittleren Belastungsgrad (= etwas an- 1 
strengend). Für ein effektives Ausdauertrai- 

ning gilt: das subjektive Belastungsempfin- 

den sollte in etwa mit „12“ oder „13“ be- 
schrieben werden könnten. Dabei sollte der 
Trainierende das Gefühl haben, über einen 
längeren Zeitraum (mind. 30 Min.) ohne grö- 

ßere Ermüdungserscheinungen weiter ma- 

chen zu können. 


sehr sehr schwer 
sehr schwer 
schwer 


etwas anstrengend 


sehr leicht 


sehr sehr leicht 


AN O oo 


Dasselbe gilt natürlich auch für das Kräftigungstraining: Übungen sollten grundsätzlich so aus- 
geführt werden, dass sie nicht zu anstrengend sind. Auf der Borg-Skala sollte der Trainierende 
sein persönliches Belastungsempfinden am Ende einer Übung mit „13“ oder maximal „14“ an- 
geben können. 


Die Atmung 


Das einfachste objektive Hilfsmittel zur Trainingssteuerung ist die Atmung. Während des Aus- 
dauertrainings sollte die Atemfrequenz bei maximal 30 Atemzügen pro Minute liegen. Das ist in 
der Praxis allerdings schwer überprüfbar, da sich in Bewegung die Atemzüge nicht richtig zählen 
lassen. Die Teilnehmer/-innen sollten deshalb nur darauf achten, nicht aus der Puste zu kommen, 
ganz nach dem Motto: „Laufen ohne zu schnaufen!“ Wenn sie sich während des Trainings noch 
unterhalten können, liegt ihre Atemfrequenz im grünen Bereich. 


Die Herzfrequenz 


Die Herzfrequenz eignet sich hervorragend zur objektiven Trainingssteuerung, da sie unter Aus- 
dauerbelastung proportional zur Belastung steigt. Bei Trainingseinsteigern funktioniert die Um- 
stellung auf eine vermehrte aerobe Energiebereitstellung schon bei niedrigen Herzfrequenzen im 
Bereich von 110 bis 120 Schlägen pro Minute erstaunlich gut. 


Die exakte Trainingsherzfrequenz kann letztlich nur ein Sportmediziner mit Hilfe eines Belas- 
tungs-EKGs feststellen. Alternativ lässt sich die Trainingsherzfrequenzobergrenze unter Berück- 
sichtigung des Alters, der Ruheherzfrequenz (= Ruhepuls) und des Fitnesszustands für mäßig 
trainierte gesunde Personen mit der Lagertrsrom-Formel berechnen: 
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Trainingsherzfrequenz für Untrainierte = Ruheherzfrequenz + (220 - (2/3 Alter) -Ruheherzfrequenz) x 65% 


Daraus ergeben sich folgende Werte: 


RuhePuls Lebensalter (Jahre) 


1 23870269 308 343770 384 OR TE 5 669 


139-142 | 138-142 | 136-139 


141-144 | 140-143 | 138-141 


3 | 143-147 | 142-145 | 140-143 


59-163 56-159 53-156 2 | 147-150 142-145 | 140-143 


162-165 158-161 55-158 49-152 144-147 | 142-146 


64-167 | 162-165 | 160-163 57-160 | 155-158 | 152-155 89-151 | 146-149 


&2-165 | 161-164 


Tab. Trainingsherzfrequenzobergrenzen für mäßig trainierte gesunde Menschen 


Die Ruheherzfrequenz sollte morgens nach dem Aufwachen im Bett liegend an der Karotis 
gemessen werden (15 Sekunden lang, multipliziert um den Faktor 4). Üblicherweise liegt diese 
zwischen 60 und 80 Schlägen pro Minute. Sie ist abhängig von Geschlecht, Alter, Gesundheits- 
zustand und Leistungsfähigkeit. So haben beispielsweise gut trainierte — aber auch ausgegli- 
chene — Menschen eine niedrigere Ruheherzfrequenz als untrainierte. 


Achtung: Die Lagerström-Formel bzw. die Werte aus der Tabelle gelten als Orientierung für 
mäßig trainierte gesunde Menschen. Für untrainierte Menschen mit Adipositas sind die Werte 
als Trainingseinstieg in der Regel zu hoch. Inaktive Teilnehmer/-innen sollten daher von ihrer 
Herzfrequenzobergrenze am Anfang des Programms ca. 15 Schläge abziehen. Im Laufe des 1. 
Halbjahres — mit verbessertem Fitnesszustand — sollten die Teilnehmer/-innen ihre Trainings- 
herzfrequenz schließlich langsam den Werten aus der Formel anpassen. (Siehe auch: Abb. 17) 


Die Herzfrequenz lässt sich sowohl ohne (palpatorisch) als auch mit technischem Hilfsmittel 
(elektronischer Herzfrequenzmesser, Pulsuhr) messen. Durch die unmittelbare Rückkopplung 
über die Belastung des Herz-/Kreislaufsystems kann das richtige Belastungsgefühl für Ausdau- 
eraktivitäten mit einer Pulsuhr besonders gut geschult werden. 


Drei Kontrollfragen zur Trainingsintensität 


Die Teilnehmer/-innen sollten ihr Training auf keinen Fall nur von einem Hilfsmittel, z. B. der 
Herzfrequenz, abhängig machen, sondern stets ihr persönliches Belastungsempfinden und ihre 
Atmung mit einbeziehen. Hierzu gibt es drei einfache Kontrollfragen: 


1. Wie fühle ich mich? 
2. Wie atme ich? 
3. Wie schlägt mein Herz? 


Die Teilnehmer/-innen sollten sich diese drei „Wie“ -Fragen bei jedem Ausdauertraining stellen 
und sich selbst Antwort geben, ob sie richtig trainieren! 
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(6) Grundsätze und Schwerpunkte des Bewegungsprogramms 


Die Bewegungsfachkraft gibt den Teilnehmern/-innen einen kurzen Überblick zu den Schwer- 
punkten und Themen des Bewegungsprogramms: 


40 praktische Bewegungseinheiten: 


e Phase I(8 Wochen): 1 Einheit pro Woche 
Schwerpunkt: Körperwahrnehmungsschulung 
weitere Themen: Thera-Band®-Programm I, Schulung der Herzfrequenzmessung 


e Phase II (16-18 Wochen): i. d. Regel 2 Einheiten pro Woche 
Schwerpunkt: Wegleistungsaktivitäten (z. B. Nordic-Walking) 
weitere Themen: Thera-Band®-Programm II, Kleine Rückenschule, Spiele 


e Phase III (12-14 Wochen): i. d. Regel I Einheit pro Woche 
Schwerpunkt: Fitness und Spiel als Bewegungserlebnis 
weitere Themen: Wahrnehmungsschulung bzgl. eigenen Fitnesszustands, Planung 
für die Zeit nach M.O.B.LL.I.S. 


1 theoretische Gruppensitzung Bewegung: 
e BEWEGUNG (Sitzung 2) 


Die Bewegungsfachkraft steht ferner in Sitzung 12 (ZWISCHENBILANZ) als Expertin bei der 
Bearbeitung des Kriteriums „Wirksamkeit der Bewegungspläne“ für das 2. M.O.B.LL.1.S.- 
Halbjahr bereit. 


Beide theoretischen Sitzungen werden von der psychologisch/pädagogischen Fachkraft mode- 
riert bzw. geleitet und finden im Rahmen der Gruppensitzungen statt. 


Die Bewegungsfachkraft macht die Teilnehmer/-innen schließlich mit den Grundsätzen des 
M.O.B.LL.1.S.-Bewegungsprogramms vertraut. 


Präsentation: Sitzung 2/Folie 16 (M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsprogramm) 


Hintergrund 


Ausgangssituation: Wer mehr isst als er verbraucht und/oder das Falsche isst, nimmt zu und 
kann dabei krank werden. 


Ziel: Nur mit zusätzlicher Bewegung, die ein fester Bestandteil im Alltag jedes Menschen sein 
sollte, bleibt man auf Dauer fit, gesund und leistungsfähig. M.O.B.IL.L.1.S. will daher mit seinem 
Bewegungsprogramm eine Veränderung des individuellen Bewegungsverhaltens der Teilneh- 
mer/-innen herbeiführen. Eine solche Veränderung kann nicht von heute auf morgen gelingen, 
sondern muss über einen längeren Zeitraum angestrebt werden. Der prozesshafte Aufbau des 
M.O.B.LL.1.S.-Bewegungsprogramms berücksichtigt diesen Zusammenhang und geht dabei 
von 5 Stufen der Veränderung aus: 
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(1) Einstellungsänderung und Abbau von Bewegungsängsten durch (positive) Bewegungs- 
erfahrungen 


(2) Schaffung körperlicher Voraussetzungen für das angestrebte Bewegunsgstraining (Kraft) 
(3) Entwicklung und Ausbau von körperlichen Fähigkeiten (Koordination) 

(4) Verbesserung bzw. Steigerung von konditionellen Eigenschaften (Ausdauer) 

(5) Finden des persönlichen Bewegungs-Solls 


(7) Gegenüberstellung der Teilnehmer/-innenerwartungen mit 
den Grundsätzen des Bewegungsprogramms 


Nachdem die Teilnehmer/-innen das M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsprogramm theoretisch kennen 
gelernt haben, greift die Bewegungsfachkraft noch einmal die zu Beginn der Sitzung geäußerten 
Erwartungen der Teilnehmer/-innen auf und stellt sie den Grundsätzen des Programms gegen- 
über. Gegebenenfalls erklärt sie den Teilnehmerv/-innen auffällige Abweichungen bzw. betont 
wesentliche Übereinstimmungen. 


(8) Aufgaben für Zuhause: 
Wochen-Check Bewegung und „Bewegtes Zähneputzen" 


Wie am Ende jeder Sitzung, bekommen die Teilnehmer/-innen Aufgaben für Zuhause gestellt. 
Die Bewegungsfachkraft bittet die Teilnehmer/-innen das Protokoll Wochen-Check Bewegung 
ab sofort regelmäßig zu führen und dort jede körperliche Aktivität festzuhalten (Teilnehmer- 
Manual, S. 35 und S. 149). 


Darüber hinaus demonstriert die Bewegungsfachkraft den Teilnehmern/-innen das „Bewegte 
Zähneputzen“ (Teilnehmer-Manual, S. 35f.): 


Kräftigungstraining muss keinesfalls zeitaufwändig sein. Es gibt eine Reihe von kleinen und 
einfachen Übungen, die Sie im Alltag neben anderen Tätigkeiten durchführen können, so 
auch das bewegte Zähneputzen — Ihre Aufgabe für die kommende(n) Woche(n): 


«e Stellen Sie sich mit etwa einem Schritt Abstand während des Zähneputzens vor Ihr Waschbecken. 

e Ihre Füße sind hüftbreit geöffnet und zeigen mit den Spitzen leicht nach außen. Ihre Knie sind nicht 
durchgestreckt und zeigen auf Ihren Mittelfuß. 

Stellen Sie sich nun ganz langsam auf Ihre Zehenspitzen. Spannen Sie dabei Ihre Gesäßmuskeln an. 
Halten Sie die Position nach Möglichkeit zwei bis drei Sekunden. 

Kommen Sie dann wieder in Ihre Ausgangsposition zurück. 

Nun beugen Sie langsam Ihre Knie. Gehen Sie dabei nur soweit hinunter, dass die Bewegung nicht an- 
strengend für Sie ist. Achten Sie darauf, dass Ihre Knie in Richtung Mittelfuß zeigen und Ihre Fersen den 
Boden berühren. 

e Halten Sie diese Stellung wiederum nach Möglichkeit einige Sekunden. 


e Dann nehmen Sie wieder die Ausgangsposition ein. 
e Wiederholen Sie den gesamten Bewegungsablauf mehrmals. 


Beenden Sie die Übung spätestens beim Aufkommen eines leichten Muskelzitterns. Falls 
Sie Schmerzen in den Knien verspüren, gehen Sie nur in den Zehenstand. Führen Sie die 
kleine Übung — ab sofort — täglich durch und versuchen Sie diese als festes Ritual in Ihre 
Morgen- sowie Abendtoilette zu integrieren. 
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Präsentation: Sitzung 2/Folien 17-18 (Aufgaben für Zuhause) 


(9) Ende der Sitzung und Verabschiedung 


Die psychologisch/pädagogische Fachkraft übernimmt das Wort, fasst die wichtigsten Punkte 
der Sitzung für die Teilnehmer/-innen noch einmal zusammen und verabschiedet die Gruppe. 
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Sitzung 12: ZWISCHENBILANZ 


Materialien 


Für die zwölfte Gruppensitzung werden seitens Bewegungsfachkraft folgende Materialien be- 
nötigt! 
e Trainer-Manual Bewegung 


e Teilnehmer-Manual 


Ablauf und Ziele 


In Sitzung 12 ziehen die Teilnehmer/-innen unter Anleitung der psychologisch/pädagogischen 
Fachkraft zunächst Bilanz über das Erreichen ihrer Ernährungs- und Bewegungspläne im ersten 
M.O.B.LL.1.S.-Halbjahr. Im Anschluss geht es darum, mit Hilfe der M.O.B.LL.1.S.-Bewe- 
gungsempfehlungen für das zweite Halbjahr eine vorläufige Endfassung neuer persönlicher Be- 
wegungspläne für die kommenden Wochen und Monate zur formulieren. Wichtig ist, dass die 
Teilnehmer/-innen bereits selbständig aktiv werden, da die Betreuung im Bereich Bewegung 
im zweiten Halbjahr deutlich reduziert wird. 


1. Führen Sie mindestens 5mal pro Woche Kräftigungs-Übungen durch. 
2. Führen Sie mindestens 2-3mal pro Woche Ausdaueraktivitäten durch. 


3. Erhöhen Sie weiterhin Ihre körperliche Aktivität in Alltag, Beruf und 
Freizeit. 


Die Bewegungsfachkraft ist als beratende Expertin (während der gesamten Sitzung) anwesend 
und steht den Teilnehmern/-innen bei der Bearbeitung des Kriteriums „Wirksamkeit der Bewe- 
gungspläne“ zur Verfügung. Ein Beispiel für einen persönlichen Bewegungsplan lautet: „Ich 
gehe dreimal die Woche (WANN) im Stadtpark (WO) eine halbe Stunde Walken (WAS), zu- 
sammen mit meiner Freundin (MIT WEM).“ (Siehe auch: S. 23f. und Teilnehmer-Manual, S. 
72 und 94f.) 


Die Lernziele der Sitzung sind: 

e Zwischenbilanz bezüglich der Ernährungs- und Bewegungspläne 

e Planung des selbständigen Bewegungsprogramms 

Die Sitzung wird von der psychologisch/pädagogischen Fachkraft moderiert und geleitet. 


Eine strukturierte Übersicht der Sitzung „Zwischenbilanz“ findet sich auf der nachfolgenden 
Seite; die genauen Inhalte gibt das „Trainer-Manual Verhalten“ vor. 
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Übersicht Sitzung 12: ZWISCHENBILANZ 


Zuständigkeit 


psychologisch/päda- 
gogische Fachkraft 


psychologisch/päda- 
gogische Fachkraft 


psychologisch/päda- 
gogische Fachkraft 
Bewegungsfachkraft 


psychologisch/päda- 
gogische Fachkraft 


psychologisch/päda- 
gogische Fachkraft 


LITELSHIS 
Begrüßung und Begrüßung und Einstimmung Gruppengespräch 
Einstimmung Hinführung zum heutigen Thema 
Zwischenbilanz Zwischenbilanz Interaktive 
Präsentation, Ein- 
zelarbeit, Grup- 
pengespräch 
Planung des 2. Hinführung zum Thema Interaktive Prä- 


Halbjahres im Be- 
reich Bewegung 


sentation, Einzel- 
arbeit 


Persönliche Bewegungspläne für das 2. | Gruppengespräch, 
M.O.B.LL.1LS.-Halbjahr Einzelarbeit, 
Zweiergruppen 
Aufgaben Aufgaben für Zuhause Plenum 
Abschluss Zusammenfassung und Verabschiedung | Gruppengespräch 


25 


50 


Die Teilnahme an Sitzung 12 ist für psych./päd. Fachkraft und Bewegungsfachkraft obligatorisch. Sitzung 12 wird von 


der psych./päd. Fachkraft moderiert und geleitet. 
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Teil 5: 
Anhang 


Abbildungen 
Literatur 
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Abb. 11: Leistungsvermögen in Abhängigkeit von 
der Belastungszeit 


Abb. 12: Belastungskriterien 


Lagerstram et al., 1987 
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Abb. 17: Orientierungswerte für die prozentuale 
Belastungsintensität 
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